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Основной целью данного исследования является выявить копинг-стратегий и 
психологические защиты у новобранцев в период адаптации к армейским 
условиям. 
Выпускная квалификационная работа состоит из трех глав, заключения, 
списка литературы и приложения. 
В 1 главе (теоретические аспекты изучения проблемы копинг-стратегий и 
механизмов психологических защит у военнослужащих в период адаптации к 
армейским условиям) – рассматриваются: понятие психологическая 
адаптация в различных направлениях психологии; дезадаптация, ее 
особенности проявления; определение понятия копинг-стратегия, механизм 
работы, классификация; теоретический анализ психологических защит, их 
функции и особенности; соотношения копинг-стратегий и защитных 
механизмов; специфика адаптации военнослужащих к армейским условиям, 
стадии первичной и вторичной адаптации у новобранцев. 
Во 2 главе (исследование особенностей психологических защит и копинг-
стратегий у военнослужащих во время адаптации к армейским условиям) – 
описаны особенности юношеского возраста, перечислены методики, которые 
были проведены, в ходе исследования, приведены результаты первичной 
обработки данных и результаты статистического анализа. 
В 3 главе (рекомендации по развитию копинг-стратегий к адаптации в 
армейских условиях) представлены рекомендации к психокоррекционной 
работе с копинг-стратегиями у военнослужащих.  
В заключении подводятся итоги по проделанной работе.
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 В течение всей жизни мы попадаем в такие ситуации, которые 
являются для нас необычными, и вызывают реакцию стресса.  У новобранцев 
же стрессовое состояние может вызывать призыв на службу, в которую 
входит смена среды привычного пребывания, строгое соблюдение 
субординации, новый коллектив. Все это влияет на адаптацию к условиям 
воинской службы и именно она часто является самой сложной проблемой. 
Именно от адаптации военнослужащего будет зависеть его поведение, 
наличие внутреннего психологического комфорта, оптимальное 
взаимодействие с окружающей средой. Необходимость адаптироваться к 
армейским условиям предъявляет особые требования к копинг-стратегиям в 
изменившейся социальной и социально-психологической ситуацией, в связи 
с этим изучение копинг-стратегий военнослужащих в связи с 
адаптированностью к новой среде представляется актуальным и 
своевременным. 
Соответственно, задачей психолога будет являться психологическая 
помощь и сохранение психического здоровья военнослужащего путем 
выработки определенного уровня психического ресурса и поведения для 
преодоления проблемных ситуаций.  
Объект исследования – совладающее поведение. 
Предметом исследования являются особенности копинг-стратегий и 
психологических защит, проявляющиеся в момент поступления на службу. 
Целью работы является выявить копинг-стратегий и психологические 
защиты у новобранцев в период адаптации к армейским условиям.  
Задачи: 
1. Проанализировать научные источники по проблеме копинг-
стратегий, психологических защит у военнослужащих в период адаптации.  
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2. Изучить особенности проявления копинг-стратегий и механизмов 
психологических защит в период адаптации военнослужащих к армейским 
условиям в момент поступления на службу. 
3. Сравнить особенности копинг-стратегий и механизмов защиты в 
период адаптации у военнослужащих: сравнить, какими, в зависимости 
копинг-стратегиями и защитными механизмами пользуется и насколько он 
адаптируется в новой для него обстановке. 
4. Разработать рекомендации по развитию копинг-стратегий к 
адаптации в армейских условиях. 
Гипотеза: в зависимости от выбора копинг-стратегий и защитных 
механизмов будет меняться уровень нервно-психической адаптации. 
Эмпирическая база исследования включает в себя выборку, в 
которую входят новобранцы в количестве 40 человек, проходившие срочную 
службу первые два месяца. 
Теоретико – методологическую основу составили труды 
исследователей по проблемам изучения психической адаптации (Г. Селье, Ю. 
А. Александровский, В. М. Воловик, Ф. Березин), рассмотрение адаптации с 
точки зрения различных психологических направлений (Г. Айзенк, Р. Хэнки, 
Л. Филипс, Т. Шибутани, Г. Гартманом), проблема изучения понятия копинг-
стратегия (Р. Лазарус, С. Фолкман, Л. Мэрфи, Н. Хаан, С. М. Миллер, К. 
Манган), рассмотрение защитных механизмов, а также проблема связи 
защитных механизмов и копинг-стратегий (З. Фрейд, А. Фрейд, Е. Т. 
Соколова,  Н. Мак-Вильямс, Г. Валиант).  
Методы исследования – анализ научных источников, тестирование, 
опрос, методы количественно и качественно обработки результатов, методы 
математической статистики (метод описательной статистики, 
непараметрическая статистика критерий Красала-Уоллиса) 
В работе использованы опросные методики: 
1) Опросник: «Способы совладающего поведения» Р. Лазарус. 
2) Опросник: Индекс жизненного стиля» Плутчика–Келлермана. 
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3) Опросник: «Нервно-психическая адаптация» И. Н. Гурвич. 
Научная новизна данной работы состоит в обобщении и 
систематизации научных источников по проблеме нервно-психической 
адаптации, совладающего поведения у военнослужащих. 
Теоретическая значимость исследования будет заключаться в 
обобщении материала по стратегиям совладания и защитным механизмам с 
уровнем нервно-психической адаптации у военнослужащих срочной службы.  
Практическая значимость исследования состоит в возможности 
применения полученных данных психологами воинских частей при работе с 
новобранцами, для предотвращения дезадаптации, а также проведение 

















I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРОБЛЕМЫ 
КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ И МЕХАНИЗМОВ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ЗАЩИТ У ВОЕННОСЛУЖАЩИХ В 
ПЕРИОД АДАПТАЦИИ К АРМЕЙСКИМ УСЛОВИЯМ. 
 
1.1. Период адаптации к армейским условиям. Подходы к 
изучению адаптации в психологии. 
 
Деятельность человека всегда взаимосвязана с внешним миром, 
объекты и явления этого мира все время оказывают воздействие на человека 
как благоприятное, так и негативное. На протяжении всей жизни мы 
сталкиваемся с теми ситуациями, которые могут привести к гибели 
организма, возникающие из-за природных явлений, либо возникающие из-за 
действия самого человека. Но каким-то образом это не происходит, и мы 
выживаем, работаем, творим. Все это говорит о том, что с помощью нервной 
системы и психики, организм способен регулировать параметры внутренней 
среды и способствует опосредованному отражению человеком окружающей 
действительности. Данные способности обеспечивают человеку так 
называемый процесс адаптации, благодаря которому человек выживает. 
Свое определение адаптации выделили Л. А. Карпенко, А. В. 
Петровский, и М. Г. Ярошевский, адаптация – (от лат. adapto – 
приспособляю) – приспособление строения и функций организма, его 
органов и клеток к условиям среды [14]. Именно механизмы адаптации 
обеспечивают возможность существования организма в меняющихся 
условиях и позволяют достичь организму оптимальное функционирование в 
системе «человек-среда». Организму необходимо приспосабливаться к 
условиям среды, в которых он находится. «Поскольку организм и среда 
находятся не в статическом, а в динамическом равновесии, их соотношение 




Человек же в отличие от других живых организмов не может 
существовать без социальной среды. Адаптация осуществляется на 
различных уровнях и будет осуществляться за счет физиологических, 
психических и социальных факторов. Данные уровни связаны между собой и 
оказывают непосредственное влияние друг на друга. 
Психическая адаптация — это процесс за счет, которого человек 
приспосабливается условиям и требованиям окружающей среды, и имеет 
способность осуществлять интегративную и регулятивную функцию в 
деятельности всех систем организма. Многие авторы рассматривали понятие 
«психическая адаптация», и вкладывали свое понимание.  
Выражение системной деятельности, как считает Ю. А. 
Александровский — это многие биологические и психологические 
подсистемы, обеспечивающие человеческую деятельность на уровне 
«оперативного покоя», которая позволяет активно и целенаправленно 
воздействовать на различные природные и социальные факторы, а также 
противостоять им [2].  
В. М. Воловик выдвинул свое понимание о психической адаптации, и 
определяет ее как активную личностную функцию, которая согласует 
актуальные потребности человека, требования окружения и динамические 
изменения условий жизни [8].  
Под психической адаптацией понимается установление соответствия 
личности и окружающей среды. По мнению Ф. Березина, «установление 
данного соответствия будет позволять человеку удовлетворять актуальные 
потребности и реализовывать связанные с ними значимые цели (при 
сохранении психического и физического здоровья). В то же время 
обеспечивается соответствие психической деятельности человека, его 
поведения требованиям среды» [5].  
Таким образом, опираясь на выводы авторов изучающих вопрос 
психической адаптации можно сделать вывод, что психическая адаптация 
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будет являться многоуровневой структурно-функциональной системой, 
состоящей из биологических, психологических и социальных компонентов.    
Представители различных школ, выдвигали свои предположения о 
проблеме адаптации. 
1) Необихевиористская концепция. 
Свои идеи по определению адаптации, в данной теории, выдвигал Г. 
Айзенк и другие его сторонники. В своих теориях они рассматривают 
адаптацию как: 
 состояние, в котором потребности индивида и требования среды 
удовлетворяются полностью, будет называться социальной 
средой; 
 процесс, благодаря которому будет достигаться гармоничное 
состояние. 
По мнению Р. Хэнки адаптация имеет форму изменения среды и 
изменений в организме путем реакций соответствующих данной ситуации. 
Но данные положение рассматривается только как биологическое, а об 
изменении психики и использовании психических механизмов речи нет.  
Представители данной школы выделяют такое понятие как социальная 
адаптация. 
Социальная адаптация — это состояние или процесс физических, 
социально-экономических или организационных изменений в групповом 
поведении, отношениях в социуме и в культуре.  
В данной концепции, рассматриваются элементы для понимания 
социально-психологической адаптации личности, а также социальной группы 
в проблемных ситуациях. По мнению бихевиористов адаптация групп не 
является специфическим процессом отличным от индивидуальной адаптации 
их членов, т.к. группа адаптируется к новым членам одновременно с 





2) Интерационистская концепция. 
В современной концепции социальной психологии, понятие адаптация 
рассматривал Л. Филипс. По его мнению, адаптация обусловлена как 
внутрипсихическими, так и средовыми факторами. 
Под эффективной адаптацией личности представители данной школы 
понимают ту разновидность адаптации, при которой личность будет 
удовлетворять минимальные требования и ожидания социума от него. С 
возрастом ожидания социума к человеку становится все выше и выше. Так, 
например, ребенка защищают от опасностей, пытаются удовлетворить все 
его потребности, опекают, но, когда ребенок становится старше, происходит 
созревание личности и уже его потребности удовлетворяются не меньше, и 
подразумевается, что его зависимость должна перейти от независимости и к 
принятию ответственности за других.  
Л. Филипс выделял два ответа адаптации на воздействия среды. 
 Принятие человеком те социальные ожидания, с которыми он 
встречается каждый день, в соответствии со своим полом и 
возрастом. Пример: посещение школы и овладение предметами, 
далее – установление дружеских контактов с одноклассниками, а 
потом – интимные отношения, брак.  
 Человек должен в опасных условиях проявить гибкость и 
эффективность, и придавать событиям желательное для себя 
направление. Здесь под адаптацией понимают, правильное 
использование своих целей в создавшихся условиях. В данном 
положении содержится идея активности личности, которая 
характеризует социальную активность. Такие личности не уходят от 
проблемных ситуаций, сами планируют свое будущее, и не склонны 
к зависимым поведениям. 
Признаки эффективной адаптированности личности являются: 
 адаптация во «внеличной» сфере, где человек начинает 
приобретать знания, умения, навыки; 
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 адаптация в сфере личных отношений, в которой он 
устанавливает межличностные отношения с другими людьми. 
Представители интераккционистского подхода в понимании адаптации 
выделяют ещё одну особенность: выделяют различие между явлениями 
адаптации и приспособления. Т. Шибутани считал, что «каждая личность 
характеризуется комбинацией приемов, позволяющих справляться с 
затруднениями, и эти приемы могут рассматриваться как формы адаптации. 
В отличие от понятия «приспособление», которое относится к тому, как 
организм приспосабливается к требованиям специфических ситуаций, 
адаптация относится к более стабильным решениям — хорошо 
организованным способам справляться с типическими проблемами, к 
приемам, которые кристаллизуются путем последовательного ряда 
приспособлений» [34]. 
Таким образом, данный подход будет отличаться от бихевиристского 
различием понятий адаптация и приспособление. Также данный подход 
изучает ситуативную и общую адаптацию. 
3) Психоаналитическая концепция. 
В психоаналитическом направлении концепция по изучению 
адаптации, разработана немецким психоаналитиком Г. Гартманом [36], но 
данные вопросы касающиеся адаптации опираются на труды З. Фрейда, и А. 
Фрейд. 
Механизмы адаптации начинают рассматривать со структурной теории 
личности З. Фрейда, в которой выделяют такие подструктуры: Ид-
инстинкты, Эго-рациональные познавательные процессы и Супер-Эго-
интернализированная мораль. 
По мнению Г. Гартманн в жизни человека большое значение имеют 
конфликты для развития личности, хотя не все процессы адаптации, 
научения и созревания будут конфликтными.  
В адаптацию входят процессы, связанные с конфликтными 
ситуациями, и входящие в свободную от конфликтов сферу Эго. Проблемы, 
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возникающие во время развития личностных характеристик человека, выбор 
психологических защит, в определенных ситуациях не могут разрешаться 
только лишь с помощью инстинктов и конфликтов. К примеру, если человек 
использует такую защиту как интеллектуализация, являющаяся защитным 
механизмом против собственных влечений личности, то это не значит, что 
данная защиты будет полностью соответствовать своей функции. Тот же 
самый процесс может быть направлен и на внешнюю реальность, что будет 
способствовать адаптации личности. Функции Эго оказывают только 
косвенное влияние на процессы психологических защит.  
Г. Гартманн и его сторонники различают процесс адаптации и 
адаптированность как результат. Хорошо адаптированный человек — это 
тот, кто способен наслаждаться жизнью, и сохранено психическое 
равновесие. «В процессе адаптации активно изменяется как личность, так и 
среда, в результате чего между ними устанавливаются отношения 
адаптированности. Адаптивный процесс регулируется со стороны Эго» [36]. 
В современном психоанализе выделяют два вида адаптации:  
а) аллопластическая адаптация – способность человека для 
удовлетворения внутренних потребностей или желаний добиваться реакции 
из окружающей среды, а также относиться к ней в свете этих желаний и 
потребностей. Данная способность будет играть решающую роль в 
младенчестве, т.к. ребенок должен быть в состоянии пробудить внимание 
окружающих, чтобы выжить. На патологию указывает склонность к 
манипулированию окружающей средой для удовлетворения своих 
внутренних нужд или разрешения конфликтов; 
б) аутопластическая адаптация – адаптация к реальности за счет 
внутренних изменений в ответ на воздействие внешнего мира. 
Обеспечивается за счет тех личностных изменений, с помощью которых 
происходит приспособление к среде.  
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К данным видам адаптации Г. Гартманн добавляет поиск среды, 
которая для человека будет благоприятной для полноценного 
функционирования организма.  
В данной теории большое внимание уделяют социальной адаптации 
личности. Перед человеком с момента рождения встает необходимость 
адаптироваться к социальной среде. Он должен не только взаимодействовать 
с обществом, но и активно создавать условия, необходимые для адаптации. 
Возможности адаптации будут определять структура общества с помощью 
обучения и воспитания, процесс разделения труда и место человека в 
обществе.  
Г. Гартманн вводит понятие «социальная уступчивость, которая 
обозначает исправление нарушения адаптации так, что неприемлемые в 
одних условиях формы поведения становятся приемлемыми в других. 
Возможности удовлетворения потребностей и развития, различны для 
взрослых и детей, и социальная уступчивость проявляется в первую очередь 
в отношении к детям, а также страдающим неврозами и психозами» [36]. 
Следовательно, процесс адаптации человека является многослойным, и 
представление об уровне адаптации будет лежать в основе концепции 
здоровья человека. 
В целом можно сказать, что психологическая адаптация – может 
являться как кратковременным процессом, проявляющийся в контексте 
поведенческой реакции или поступка, так и более длительным.  
Наряду с различными формами, теориями адаптации существует такое 
явление, как дезадаптация. 
Дезадаптация – это процесс, приводящий к нарушенному 
взаимодействию с окружающей средой. Дезадаптация будет сопровождаться 
межличностным и внутриличностными конфликтами.  
Дезадаптация может возникнуть по различным причинам, и ее можно 
увидеть: 
 в нарушенной профессиональной деятельности; 
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 при нарушении в межличностных отношениях; 
 появление таких реакций, как необоснованная агрессия, 
депрессивное поведение, тревожность. 
Дезадаптацию так же различают по продолжительности влияния: 
 временная; 
Дезадаптация возникает в новых ситуациях, или окружении, в котором 
необходимо адаптироваться, например, поступление в школу, на работу, 
рождение ребенка и др. 
 устойчивая; 
Возникновению дезадаптации способствует невозможность 
нахождения приемлемых способов адаптации для решения проблем, 
например, в условиях профессиональной деятельности, в сфере семейных 
отношений и др. 
 ситуативная; 
 общая устойчивая. 
Причинами, по которым возникает дезадаптивное состояния, будут, 
являться: 
1) пережитый психосоциальный стресс, вызванный различными 
проблемами. 
2) экстремальные ситуации 
3) неблагополучное включение в новую социальную ситуацию или 
нарушение устоявшихся взаимоотношений в группе. 
Часто дезадаптация сопровождается отклонениями в поведении. 
Начинают возникать беспочвенные конфликты, неадекватные реакции.  
Таким образом, адаптация является приспособлением строения и 
функцией организма, его органов и клеток к условиям среды. Адаптация 
осуществляется на различных уровнях и будет осуществляться за счет 
физиологических, психических и социальных факторов. Психическую 
адаптацию рассматривали авторы различных школ, и данная работа будет 
связана с концепцией психоаналитических авторов.  
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1.2. Определение понятия копинг-стратегия 
 
Когда человек попадает в незнакомую ситуацию, у него, могут 
возникнуть ощущения дискомфорта. Если человек справляется с данным 
ощущением, человек легче всего адаптируется к новой ситуации, справляется 
с трудностями. Но что это за состояние, и каким способом с им справиться?  
Изучая реакции человека Г. Селье в 1929 году, выделил такое понятие, 
как общий адаптационный синдром. Под ОАС он понимал все 
неспецифические изменения внутри организма, как физические, так и 
органические [26]. 
В настоящее время стресс рассматривается как особое функциональное 
состояние, а также как психофизиологическая реакция организма на 
воздействия среды, которые выходят за границы адаптивной нормы. 
Р. Лазарус, развивая теорию Г. Селье, предложил свою теорию о 
стрессе. Он предложит когнитивную теорию стресса в 1966 году, которая 
заключается в том, что в основе взаимодействия среды и личности будут 
лежать «первичная» и «вторичная» когнитивные оценки ситуации [39]. Для 
человека, попав в стрессовую ситуацию, сначала она является как 
угрожающая, а далее, в зависимости от степени угрозы определяет способ 
преодоление стресса. Или так называемых копинг-стратегии поведения. 
Впервые термин появился в психологической литературе в 1962 году Л. 
Мэрфи, вовремя изучения, преодоления кризисных событий детьми. Он 
определял копинг, как попытку создания новой ситуации. «Она может быть 
угрожающей, опасной, или радостной и благоприятной» [40], т.е. стремление 
человека решить определенную проблему. С одной стороны, оно может быть 
врожденным поведением (рефлекс, инстинкт), а с другой – приобретенным, 
(владение собой, сдержанность, склонность к чему-либо). Л. Мэрфи уже на 
первичном этапе изучения копинга обратил внимание на то, что «существует 
взаимосвязь индивидуально-типологических особенностей личности с его 
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предыдущим опытом преодоления стрессовых ситуаций, а также выделил 
две составляющие копинг-механизма – когнитивную и поведенческую» [40].  
Копинг (от англ. coping – совладание, преодоление) – способ 
взаимодействия с ситуацией, который человек выбирает индивидуально в 
соответствии со значимостью и психологическими возможностями.  
Выделяют три концепции копинга. 
1) Психоаналитическая теория. 
Н. Хаан, рассматривает копинг, как «один из способов 
психологической защиты, для ослабления психического напряжения» [11]. 
Еще в 1960-х году, термин копинг использовали для описания 
психологических защит, чтобы увидеть, как личность справляется со своими 
эмоциональными состояниями при возникновении психического 
дискомфорта, каким способом она будет выходить из этой ситуации 
учитывая развитие и историю жизни личности. Ведь только бессознательные 
механизмы защиты будут отвечать за регуляцию эмоционального состояния 
и сохранение психического гомеостаза, а также за целостность личности от 
влияния внешних воздействий [11].  
2) Диспозиционная концепция копинга. 
Отражается в работах А. Г. Билинг и Р. Х. Мус, и определяет «coping в 
терминах черт личности – относительно постоянная предрасположенность 
индивидуума, устойчивый стиль реагирования на стрессовые события» [10]. 
Авторы считают, что «выбор определенных копинг-стратегий на протяжении 
всей жизни является достаточно стабильной характеристикой, и мало зависит 
от типа стрессора» [10].  
Диспозиционная концепция копинга выходит из психоаналитического 
направления, и по мнению авторов данного подхода, стиль психологической 
защиты относится к устойчивому личностному образованию. Основным 
является выявление стиля совладания (копинга), т.е. каким способом человек 
справляется со стрессовой ситуацией, и насколько успешно этот копинг 
обеспечивает его психологическое благополучие.  
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В данной концепции рассматривается два положения о стилях 
преодоления стресса. 
 Первая рассматривает такие стили преодоления стресса как 
«подавляющий» и «сенситирующий», которые выделяет Д. Бирн.  
Подавляющий стиль схож с фрейдовской защитой вытеснение, которая 
вытесняет в область бессознательного то или иное неприятное воспоминание, 
и становятся недоступными человеку. Соответственно, подавляющим стилем 
будут пользоваться люди, которые будут избегать пути совладания со 
стрессом, и подавлять негативные воспоминания, а также реакция на тревогу 
включая защиты вытеснения, отрицания. При использовании подавляющего 
стиля появляется неспособность человека выражать свои физиологические 
реакции.  
При сенситирующем стиле поведения, люди стараются снизить тревогу 
и, приблизившись к ней, стараются контролировать негативные события, 
например, с помощью интеллектуализации, обсессивных действий.  
Авторами данного подхода проводилось исследование, в котором было 
выявлено, что, попадая в стрессовую ситуацию, у людей, использующих 
подавляющий стиль, поведения наблюдалось повышение уровня 
физиологической активности, без негативных эмоций. При опросе 
определялся низкий уровень тревоги. Люди с высоким уровнем тревожности 
испытывали сильные негативные эмоции, но без физиологической 
активности.  
Исходя из данного исследования, авторы сделали вывод, что выбор 
стратегий поведения у этих групп, играет различие Я-концепций. «Для лиц 
подавляющего стиля характерна «стоическая» Я-концепция, а лица с 
высоким уровнем тревожности (сенситизеры) обладают «эмоциональной» Я-
концепцией» [11]. 
 Вторая теория так же выделяет два стиля преодоления стресса – 
«мониторинговый» т.е. отслеживающий и «блантерный» т.е. притупляющий.  
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Но отличие от первой теории в том, что авторы С. М. Миллер и К. 
Манган, уделяют внимание процессам переработки информации в 
стрессовых ситуациях. «Классификация на представителей мониторингового 
и блантерного стилей проводится на основании того, каким образом они 
реагируют на стимулы, сигнализирующие угрозу» [1].  Мониторинговый 
стиль используют люди, которые чутко реагируют на любую негативную 
информацию и полностью ее изучают, отыскивают информацию, связанную 
с угрозой. Уровень тревоги выше в условиях высокого уровня 
информированности. Блантерный же стиль будут использовать те люди, 
которые игнорируют негативную информацию, и отсюда уровень тревоги 
ниже. 
Данные стили поведения важно учитывать при исследовании влияния 
медицинского информирования пациентов о своем заболевании. Так, в 
исследовании О. С. Ахмедовой «больных с хронической обструктивной 
болезнью легких показали, что общая осведомленность о болезни одних у 
пациентов вызывала тревогу, отмечалась более тревожная оценка 
перспективы и озабоченность будущим, чем у пациентов, не имеющих 
никакой осведомленности о своем заболевании. Другие пациенты, имевшие 
полное и четкое представление о болезни (знания основных симптомов, 
особенностей течения и прогноза), спокойнее реагировали на постановку 
диагноза, чем больные, не имеющие четкого представления» [3].  
Соответственно из данного исследования можно сделать вывод, что 
лица с высоким уровнем блантерности, не реагируют на ранние признаки 
заболевания и будут ждать более выраженных нарушений, прежде чем 
обраться к врачам. Лица с высоким уровнем мониторинга, наоборот, 
пользуются различными медицинскими обследованиями, что способствует 
предотвращению более серьезных проблем со здоровьем в будущем. По 
мнению авторов диспозиционной концепции, стиль совладания стабилен во 
времени и тесно связан с чертами личности.  
3) Транзакциональный подход Р. Лазаруса и С. Фолкмана  
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«Копинг - динамический процесс и рассматривается как когнитивные и 
поведенческие усилия личности, направленные на снижение влияния 
стресса» [38].  
Согласно этой теории, «стресс и переживаемые эмоции будут являться 
результатом взаимодействия средовых процессов и человека. Относительный 
смысл эмоции (угроза, потеря, брошенный вызов, выгода) зависит как от 
контекста, так и от оценки ситуации человеком и взаимодействия этих двух 
факторов» [38]. 
Транзакциональная теория рассматривает копинг, как реакцию, которая 
в одних случаях используется человеком как защитная стратегия, а в других 
– прибегает к решению проблемы путем изменения отношения «личность – 
окружающая среда». 
В стрессовой ситуации, человек оценивает происходящее событие, и с 
помощью переоценки, совладания и эмоциональной переработки ищет 
способы выхода из ситуации. «Это подчеркивает характер действия копинга, 
но не означает, что на паттерн когнитивой оценки, усвоенный индивидом, не 
будут влиять привычное поведение» [39].   
В теории Р. Лазаруса, копинг стратегия выбирается за счет 
субъективной значимости ситуации. В рамках данной модели 
психологическая адаптация будет обеспечиваться личностно-средовым 
взаимодействием, в процессе которого начинают проявляться 
индивидуальные тенденции, возникающие в стрессовых ситуациях на 
различных уровнях личностной организации.   
Развивая данную теорию, Р, Лазарус и С. Фолкман выделяют два 
процесса взаимодействия среды и личности: когнитивная оценка и копинг. 
Когнитивная оценка существует первичная и вторичная.  
Первичная – отвечает на вопрос «что это значит для меня лично?», т.е. 
стресс является угрозой, которая приписывается данному событию, и 
оценивается масштаб его влияния. Далее человек начинает испытывать такие 
эмоции как злость, страх, ощущение подавленности.  
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Под вторичной оценкой понимается оценка собственных ресурсов и 
возможностей решить появившуюся проблему. Выражаться будет в 
постановке такого вопроса как «что я могу сделать?». После постановки 
данного вопроса, человек начинает искать пути выхода из стрессовой 
ситуации включая такие процессы регуляции как цели, ценности и 
нравственные установки. В результате, личность выбирает поведение для 
преодоления стрессового события. Р. Лазарус полагает, «что характер оценки 
является важным фактором, детерминирующим тип совладания со 
стрессором и процесс совладания» [39]. 
При возникновении стрессовой ситуации количество стресса будет 
определять индивидуальная когнитивная оценка. Данные авторы выделили 
схему поведения человека, когда он попадает в незнакомую для него 
ситуацию, а также механизмы воздействия данной ситуации на индивида. 
Первый шаг представлен «поляризующим фильтром», который усиливает 
или ослабляет значимость события. Одно и то же событие имеет различную 
стрессовую нагрузку, а соответственно каждый человек по-разному 
отреагирует на него. После первичной оценки, он приступает к разработке 
механизмов преодоления стресса, т. е. собственно к копингу. В случае 
неуспешного копинга стрессор сохраняется и возникает необходимость 
дальнейших попыток совладания.  
«Привычный характер оценок будет влиять на тип используемой 
копинг-стратегии и предпочитаемые эмоциональные реакции. Благодаря 
первичной оценке организм постоянно настороже. Стрессовые эмоции 
направленно мобилизуют человека для определенных адаптивных реакций 
(копинг), изменяя его готовность к действию» [38].  
Структура копинг-процесса: восприятие стресса – когнитивная оценка 
– возникновение эмоций – выработка стратегий преодоления – оценка 
результата действий. После восприятия и когнитивной оценки стрессового 
события, стресс вступает в силу, а далее возникают эмоции соответствующие 
ситуации. Далее, человек начинает оценивать личностные ресурсы для 
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преодоления стресса и в соответствии со своими знаниями осуществляет 
действия, направленные на избегание/устранение источника стресса или 
приспособление к ситуации, т.е. копинг. После этого человек снова 
оценивает ситуацию, и результат, будет ли использованный копинг говорить 
об успешной адаптации. Если использованный копинг не приводит к 
адаптации, то человек начинает заново предпринимать попытки, для 
успешного преодоления стрессовой ситуации. 
В 1987 году Р. Лазарус и С. Фолкман стали классифицировать копинг-
стратегии по двум функциям: 
1) копинг, «сфокусированный на проблеме», направлен на 
устранение стрессовой связи между личностью и средой.  
2) копинг, «сфокусированный на эмоциях», направлен на 
управление эмоциональным стрессом.  
С. Фолкман выделил два поведения активное и пассивное. Активным 
копинг-поведением будет являться целенаправленное устранение или 
изменение влияния стрессовой ситуации. Пассивным копинг-поведением 
представляется интрапсихический способ преодоления стресса, в который 
включаются механизмы психологических защит. 
Позже Р. Лазарус и С. Фолкман выделили восемь видов ситуативно-
специфических копинг-стратегий, которые измеряются с помощью 
опросника. Данный опросник измеряет способы совладающего поведения, 
который описывает копинг-стратегии, проявляющиеся в поведенческой, 
эмоциональной и когнитивных сферах.  
1. Конфронтация.  
Активность, импульсивность, непоследовательность. Наблюдается 
эмоциональное возбуждение, преобладание стенических эмоций 
(агрессивность, злость и досада), настойчивость, чрезмерная 
прямолинейность. Отсутствие плана действий, дезорганизация мыслительной 
деятельности. Постоянное проявление «нарываться на конфликт», ссориться 
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с кем-то, возмущаться, отстаивать свою позицию, спорить с целью «добиться 
справедливости» и поддержать свою самооценку. 
2. Дистанцирование 
Сохранение привычного поведения, основанного на стереотипах. 
Сохранение эмоционального равновесия, сознательное подавление 
неприятных переживаний, стремление к эмоциональному отстранению от 
ситуации. Мысленное отстранение, отказ размышлять и глубоко 
задумываться о случившемся («ну, случилось и случилось») с тенденцией 
смягчения удара. Проявляется временная перемена активной деятельности – 
уехать на дачу, в отпуск, отключив телефон, либо погружение в любимые 
дела – компьютерные игры, тренировка в спортзале, шоппинг и пр. 
3. Самоконтроль.  
Повышение контроля за действиями, высказываниями, подавление 
эмоций, сознательные усилия по сохранению самообладания, уверенности и 
оптимизма.  Повышение внимания к поступающей информации, повышение 
внимательности и осторожности, продумывание своих слов и действий, 
настороженность (бдительность) к внешним сигналам. Последовательность 
действий, к сохранению контроля над ситуацией и удержанию внимания на 
целях деятельности на фоне повышенного эмоционального напряжения 
(пример: выполнение опасного задания, ведение переговоров). 
4. Поиск социальной поддержки.  
Активное взаимодействие, общение с другими людьми.  
Эмоциональная включенность в ситуацию, сосредоточенность на ней, острая 
потребность в защите и безопасности, сочувствии, принятии.  Постоянное 
проговаривание ситуации с другими с целью ослабить эмоциональное 
напряжение, например, долгие разговоры и посиделки с родственниками и 
друзьями. 
5. Принятие ответственности.  
Неуверенность, непоследовательные действия, состояние 
беспомощности, постоянное чувство вины с депрессивным оттенком, 
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угрызениями совести. Растерянность, отсутствие четкого плана, ориентация 
на внешнюю оценку, самообвинения и бесконечные проигрывания в уме 
случившегося. 
6. Бегство-избегание.  
Снятие напряжения с помощью алкоголя, сна и пр., когда происходит 
непосредственная разрядка эмоционального состояния без стремления 
осмыслить ситуацию, пассивность, отсутствие какой-либо деятельности по 
изменению ситуации, уход от активных действий. Возникновение тревоги и 
эмоционального напряжения на фоне сохранения надежды на 
положительный исход.  Мысленное избегание проблемы, отказ задумываться 
о своей роли в ней и попытках ее решения. Поступки неестественны, 
скрываемые, (наигранное веселье, чрезмерный азарт или, наоборот, 
неожиданная злость).  
7. Планирование решения проблем.  
Активное взаимодействие с внешней ситуацией, с информацией и 
людьми, сознательные попытки решения проблемы. Эмоциональная 
сосредоточенность и уравновешенность, сохранение самообладания.   
Мысленные усилия по поиску способов решения проблемы, анализ ситуации, 
обращение к прошлому опыту. 
8. Положительная переоценка 
Сохранение веры, надежды и оптимизма. Попытки анализа ситуации, 
поиск смысла, случившегося с фокусированием на положительных аспектах; 
переосмысление себя, своих отношений и жизненных ценностей. 
После предложения данной классификации С. Фолкман провел 
исследование совладания со стрессом в различных ситуациях и сделал вывод, 
что процессы совладания являются изменчивыми, но были и стратегии 
совладания с относительной устойчивостью. «Стратегия «позитивная 
переоценка» наиболее тесно связана с личностными факторами, в то время 
как сфокусированные на проблеме стратегии «конфронтация», «поиск 
социальной поддержки» и «планомерное решение проблемы» в наибольшей 
23 
 
степени зависели от ситуации. Стратегия «планирование разрешения 
проблем» способствует появлению и дальнейшему рассмотрению широкого 
круга альтернативных вариантов решения проблемы» [39]. 
Выбор стратегии обусловлен как ситуативными факторами, так и 
личностными особенностями. Личностные особенности будут выступать в 
виде ресурсов и факторов препятствующих успешному совладанию. 
Конструктивным или неконструктивным копинг будет являться тогда, когда 
он отвечает возможности адаптации и способности удержать продуктивность 
деятельности на необходимом уровне.  
Далее многие авторы поддерживались, отвергали теорию Лазаруса и 
Фолкмана, но в конечном итоге все исследователи стали поддерживаться 
единой классификации способов совладания со стрессом: 
1) копинг-стратегии, воздействующие на ситуацию;  
2) когнитивные стратегии, направленные на переоценку ситуации;  
3) усилия, направленные на снятие эмоционального напряжения. 
Таким образом, копинг-поведение – это стратегии поведения, которые 
использует человек в тех ситуациях, которые могут нанести урон 
физическому, личностному и социальному благополучию и ведут к 
успешной или менее успешной адаптации. Копинг-стратегия является 
индивидуально устойчивой личностной структурой и имеет широкий спектр 
стратегий, т.е. набор определенных вариантов поведения и реагирования в 
стрессовых ситуациях, соответствующие индивидуально-личностным 
характеристикам и эмоционально-динамическим свойствам человека.   
 
1.3. Теоретический анализ психологических защит. 
 
В современной литературе, феномен защиты рассматривают с 
различных точек зрения. Если рассматривать данное понятие в широком 
смысле слова, то защита – сохранение целостности организма от различных 
реакций. Например, в медицине защита определяется как сопротивление 
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заболеванию, либо рефлексы. В психологии защиту рассматривают как 
свойство личности, т.е. это те реакции, которые человек неосознанно 
использует, для защиты внутренней психологической структуры, для 
избавления от чувств стыда, тревоги, вины, и переживания 
внутриличностного конфликта. 
Исследование психологических защит начали представители школы 
психоанализа. В 1894 году З. Фрейд в своей работе «Защитные 
нейропсихозы», ввел понятие защита, благодаря которой описывал борьбу 
Эго против болезненных и невыносимых мыслей, аффектов. По мнению З. 
Фрейда защитные механизмы направлены на то, чтобы лишить значимости и 
обезвредить психологически травмирующие моменты [30].  
Все защитные механизмы имеют основные и общие черты, и они: 
 бессознательны – по отношению к тому или иному объекту или 
явлению, человек не осознает своих мотивов, причин, и 
поведения; 
 наличие искажения, подмены реальности.  
Защитные механизмы имеют свои определенные параметры, для 
описания возможных вариантов трансформации желаний под давлением 
тревоги, внешних и внутренних ограничений, требований реальности. Эти 
параметры отличаются по обработке внутреннего конфликта, искажения 
реальности, затрачиваемой энергией, по типу возможного душевного 
расстройства. Принимая во внимание все эти особенности и используя свою 
структурную модель психики, З. Фрейд выдвинул предположение о том, что 
первые защитные механизмы появляются у ребенка уже с первых дней жизни 
[30].   
Таким образом психологические защиты врожденные и будут 
выполнять функцию разрешения конфликтов между сознанием и 
бессознательным. Целью защит будет являться ослабление напряжения, 
которое возникает между бессознательными инстинктивными импульсами и 
требованиями внешней среды при социальном взаимодействии.  
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Если личность не способна разрешить «внутренний конфликт», это 
вызывает рост напряжения, и тогда активируются защитные механизмы, 
которые пытаются оградить сознание человека от травмирующих 
переживаний. Соответственно, можно сказать, что защитные механизмы – 
функции Эго, которые при угрозе целостности личности отвечают за 
приспособление к новым обстоятельствам жизни [30].  
Далее, развивая данную теорию, А. Фрейд отмечала «связь конкретной 
фазой детского развития с защитными механизмами [31]. До того, как 
происходит расщепление на Эго и Ид и до формирования Супер-Эго, 
психика ребенка будет использовать те защиты, которыми уже пользуется 
после достижения организационных стадий. Так, например, механизмы 
вытеснения и сублимации, могут использоваться в более позднем процессе 
развития, а процессы регрессии не будут зависеть от стадии развития, т.к. 
являются древней психологической структурой.  
Таким образом, в отдельные периоды жизни Эго выбирает тот или 
иной способ защиты и использует его независимо от внутреннего конфликта 
или высвобождение аффекта. По ее мнению, «защиты поддерживают 
гомеостаз личности и способствуют предотвращению распада личности, т.е. 
набор защитных механизмов индивидуален и характеризует уровень 
адаптированности личности [31]». 
А. Фрейд выделяет стадии развития защит: 
 предстадия защиты — конец первого года жизни;  
 проекция и интроекция — от одного года до двух лет;  
 реактивное образование и сублимация — от трех до пяти лет.  
При нормальном развитии личности ребенка наблюдается равномерное 
функционирование конкретных видов психологической защиты. 
З. Фрейд выделял такие защиты как: вытеснение, отрицание, проекция, 
идентификация, реактивное образование, рационализация, изоляция, 
сублимация, регрессия и т.д. 
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Использование определенной защиты является автоматическим и 
является частью индивидуального стиля борьбы с трудностями. 
Использование данных механизмов является результатом таких факторов: 
 врожденного темперамента; 
 природы стрессов, пережитых в раннем детстве; 
 защит, образцами для которых были родители или другие 
значимые фигуры;  
 усвоенных опытным путем последствий использования 
отдельных защит 
С. Р. Мадди, отмечал, что существует связь между психологической 
защитой и тревогой, возникающая из-за страха наказания, чувства вины или 
сниженная самооценка, основой для которой, являются конфликтные детско-
родительские отношения. Р. А. Зачепицкий поддерживал, что неправильное 
воспитание, заключающееся в гиперопеке или в гипоопеке, будет подавлять 
поисковую активность и в дальнейшем возникают пассивно-оборонительные 
формы защиты [11].  
По мере развития ребенка защиты не будут появляться в строгой 
последовательности, но большинство психоаналитиков считают, что 
некоторые защиты представляют собой «примитивный» процесс, а другие 
более зрелый.  
К примитивным защитам относят те защиты, которые действуют 
недифференцированным образом во всем пространстве человека, смешивая 
между собой когнитивные, аффективные и поведенческие параметры. Зрелые 
защиты будут осуществлять трансформацию чего-то одного будь это мысли, 
чувства, ощущения, поведение. 
Многие авторы тоже старались внести свой вклад в классификацию 
защит. А. Фрейд описывала 15 механизмов защиты, Г. Вайллент – 18, Ф. Б. 
Березин старался выделять защиты на основе единого принципа.  
Г. Вайллент выделил 4 уровня защит, которые разделил по уровню 
зрелости «примитивность-зрелость» [43]:  
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I – психотические механизмы, куда входят защиты отвержение 
реальности, искажение, иллюзорная проекция;  
II – незрелые механизмы, куда будет входить фантазия, проекция, уход 
в болезнь, компульсивность;  
III – невротические механизмы, включают в себя интеллектуализацию, 
формирование реакции, смещение, диссоциацию;  
IV – зрелые защиты, будут проявляться сублимацией, альтруизмом, 
юмором. 
Н. Мак-Вильямс считала, что защиты, рассматриваемые как первичные, 
незрелые, примитивные, это те, у которых присутствует граница между Эго и 
внешним миром. Примитивные защиты работают не дифференцированным 
образом, связывая между собой когнитивные, аффективные и поведенческие 
параметры. Зрелые защиты, являющиеся более развитыми, могут работать с 
границами Эго, супер-Эго и Ид. Высшие защиты работают равномерно и 
совершают трансформации чего-то одного [18].  
Также свои изменения в классификацию защит внес Р. Плутчик в 
рамках психоэволюционной теории эмоций. Он считает, что «есть 
взаимосвязь между механизмами психологических защит и базовыми 
эмоциями, считая, что защитные механизмы – производные эмоций и 
направлены на регулирование и контроль» [41].  
Выделяют восемь защитных механизмов: отрицание, вытеснение, 
регрессия, компенсация, проекция, замещение, интеллектуализация, 
реактивное образование.  
Наши отечественные психологи тоже вносили вклад в классификацию 
защит, так, например, Ф. В. Бассин считал, что в защите сознания главным 
будет является снижение субъективной значимости травмирующего фактора, 
т.е. основой психологической защиты является перестройка системы 
установок, которая направлена на устранение эмоционального напряжения и 
предотвращает дезорганизацию поведения [4].  
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Ф. Б. Березин считает, что психологические защиты будут 
обеспечивать направленность поведения, определять появление тревоги и 
эмоционального напряжения [5]. Выделяет 4 типа механизмов: 
1) Факторы, которые вызывают тревогу, не будут осознаваться – 
вытеснение и отрицание 
2) Тревога связывается с определенным объектом, который не 
связан с причиной, вызвавшей тревогу – перенесение, некоторые формы 
изоляции. 
3) Уменьшение тревоги достигается за счет снижения уровня 
побуждений и обесценивается исходная потребность – регрессия, 
гиперкомпенсация. 
4) Идеаторная переработка тревоги, становится результатом, от 
которого частные и общие представления становятся направляющими в 
поведении человека – проекция, рационализация. 
Из всего этого можно сказать, что многие авторы подводили свои 
выводы о защитных механизмах к тому, что существует связь между 
копингом и защитным механизмом. Большинство психоаналитиков 
определяют копинг-стратегии как стиль защиты. Г. Вайлиант относит зрелые 
механизмы защиты к адаптивному стилю, проявляющемуся в 
удовлетворительном разрешении конфликтов. Автор указывает на то, что «с 
годами зрелые механизмы защиты используются все чаще, тем самым 
подтверждая произвольный характер и сознательный выбор стратегий 
реагирования на стресс» [46]. Данные защиты схожи со стратегиями 
поведения по описательным характеристикам.   
Н. Хаан выделяет несколько отличающих критериев копинга от 
защитного механизма. Копинг – динамический параметр, и используется 
человеком сознательно, и направлен на активное изменение ситуации. 
Целенаправленные, гибкие и адекватные реальности адаптивные действия. 
Психологические защиты – являются бессознательными процессами, зависят 
от внутриличностной деятельности и направлены на снижение психического 
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напряжения. «Таким образом, механизмы психологической защиты 
обеспечивают регулятивную систему стабилизации личности, направленную 
на уменьшение тревоги, неизбежно возникающей при осознании конфликта 
или препятствии к самореализации. С помощью механизмов 
психологической защиты «Я» пациента стремится удерживать систему 
отношений в устойчивом положении. Происходит ослабление 
эмоционального конфликта и стабилизация позитивной Я-концепции» [27]. 
Предполагается, что психологические защиты задают направление 
копинг-стратегиям, которые формируются в более позднем возрасте и 
закрепляются в процессе приобретения жизненного опыта. Стратегии, 
используемые человеком в сложных ситуациях, складываются из 
сложившихся в раннем детстве ведущих типов защиты, при этом ведущая 
защита влияет на когнитивную оценку стрессового события, и на выбор 
стратегий поведения для преодоления стрессовой ситуации, и выработку 
копинг-поведения [24].  
Отечественные психологи психологические защиты и копинг-
поведение рассматривают как важнейшие формы адаптационных процессов 
индивида. По мнению Б. Д. Карвасарского, «процессы копинга направлены 
на активное изменение ситуации и удовлетворение значимых потребностей, в 
то время как процессы компенсации и особенно защиты направлены на 
смягчение психического дискомфорта» [13]. Е. И. Чехлатый считает, «что 
отличие механизмов совладания от механизмов психологической защиты в 
том, что первые используются индивидом сознательно, а вторые – 
неосознаваемы и пассивны» [32].  
Исходя из вышесказанного, защитные механизмы и копинг-стратегии 
объединяют в единую систему, необходимую для адаптации личности.  
Адаптация личности к стрессовым и другим жизненным ситуациям имеет 





1.4. Специфика адаптации военнослужащих к армейским 
условиям. 
 
Адаптация призывников происходит во всех сферах деятельности 
воинского коллектива. Учитываются особенности его личностных 
характеристик, жизненный опыт, потребностно-мотивационная сфера. 
Спецификой социально-психологической адаптации будет являться 
перестройка систем отношений, т.к. в военном коллективе взаимоотношения 
играют главную роль. Молодым людям в условиях службы приходится 
адаптироваться и усваивать сразу несколько видов норм (формальных, 
неформальных, привнесенных извне).  
Адаптация военнослужащих проходит в два этапа: сначала они 
попадают в учебные подразделения, где проходит первичная адаптация. 
Далее они уже попадают в часть, где служат большую часть времени – 
вторичная адаптация [23].  
На первичной и вторичной адаптации военнослужащие проходят три 
стадии. 
 Ориентировочная стадия. 
Как в учебной части, так и в основном подразделении, некоторые 
новобранцы проявляют стремление к выполнению требований командиров, 
старательны, исполнительны. Они знакомятся с командирами подразделений, 
со своим коллективом, и оценивают их личностные качества, и 
вырабатывают стили взаимодействия с ними.  
 Критическая стадия. 
Возникают конфликты, во время взаимоотношений с военнослужащим, 
начальников, и т.д. 
 Завершающая стадия – формируется модель поведения.  
В зависимости от отношения к выполнению служебных обязанностей, 






В. И. Лебедева, выделяет свои этапы адаптации военнослужащих. 
 Подготовительный этап. 
Начинается данный этап до призыва в армию. На данном этапе у 
призывника формируется объективный взгляд на те трудности, с которыми 
ему придется столкнутся во время допризывной подготовки. Юноша 
начинает собирать информацию по поводу службы у друзей, которые уже 
прошли армейскую службу, слушает рассказы у своих родственников, и 
строить для себя какие-то ожидания по поводу нее, т.е. возникает 
взаимосвязь между информационным и эмоциональным фактором 
адаптации. Но если ожидания, которые возникли в гражданской жизни 
новобранца не совпадает с реальными условиями, то возникает фрустрация, 
сопровождающаяся негативными эмоциями. 
 Этап стартового психического напряжения. 
Начинается данный этап, когда юноша приходит на сборный пункт в 
военкомат, но продолжительности будет зависеть от его индивидуальных 
особенностей. Возникает напряжение, которое формируется из роста 
эмоциональных переживаний. Из данной стадии будет видно, как новобранец 
будет себя вести во время службы. 
 Этап острых психических реакций входа. 
Границами данного этапа будут первые дни прибытия в часть и до 
первых нескольких месяцев дальнейшей службы. На данном этапе 
новобранец начинает испытывать влияние стрессогенных факторов 
измененных условий существования на себе. И на данном этапе можно 
заметить, какими способами будет справляться новобранец с ситуациями в 
новой для него обстановке, с другими правилами, и как это повлияет на его 
эмоциональную сферу, а впоследствии и на адаптацию.  
Результатом адаптации, по мнению А. А. Налчаджяна, будет являться 
состоянием взаимодействия личности, группы. Личность в данных случаях 
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выполняет свою ведущую деятельность, в полной мере идет на встречу 
ролевым ожиданиям, без внешних и внутренних конфликтов.  
Эффективность адаптации зависит от самооценки индивидуума, 
умении осознавать свои потребности, мотивы своего поведения, а также 
наличия социальных взаимосвязей. При искаженном представлении о себе, 
происходит нарушение адаптации и приводит к повышению конфликтности, 
нарушаются взаимоотношения с окружающими, снижение 
работоспособности, меняется состояние здоровья. При глубоком нарушении 
адаптации появляются более грубые нарушения: нарушения воинской 
дисциплины, правонарушения, суицидальные попытки, и нервно-
психические заболевания.  
Необходимо понимать, что у молодого человека, попавшего в военную 
отрасль постоянно возникают проблемные ситуации, которые требуют 
определенный уровень психического ресурса человека для преодоления 
данной ситуации. 
Военная служба сопровождается психическими и физическими 
нагрузками. Когда юноша попадает в условия военной среды у него меняется 
ритм жизни, уставной порядок дня, регламентированный режим поведения, 
нет возможности побыть одному, ответственность, если его переводят из 
родного города, то и природно-географические условия.  
По мимо данных изменений, В. А. Бодров к стрессогенным факторам 
военной службы относит [6]: 
 блокирование многих привычных и естественных потребностей 
личности в силу специфики воинской деятельности;  
 расставание с родными, близкими, привычным окружением;  
 физические, информационные и эмоциональные нагрузки;  
 ситуации неопределенности ближайшего будущего;  
 изменённая афферентация как резкое изменение набора 
раздражителей, действовавших на органы чувств и психику 
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человека ранее, или их отсутствие, а также достаточно 
длительное однообразие;  
 групповая изоляция и информационная истощаемость в рамках 
группы в условиях воинской службы;  
 нарушения уставных правил взаимоотношений между 
военнослужащими, нездоровая морально-нравственная 
атмосфера в подразделении;  
 отсутствие профессиональных знаний, навыков и умений, что 
ограничивает возможность получать в полной мере 
удовлетворение от выполняемой деятельности. 
Все эти факторы являются новыми для новобранцев, и они влияют на 
психическое и физическое здоровье. Отсюда и начинают возникать 
сложности в адаптации.  
Для новобранца процесс адаптации к службе требует огромного труда, 
потому что он отказывается на год от своих привычек, ему приходится 
подчинятся новым требованиям. Сложнее всего переносят адаптацию 
молодые люди, у которых присутствует отклонение центральной нервной 
системы, отклонение в домашнем воспитании, и слабый адаптационный 
потенциал. Из данных факторов очень часто у новобранца появляется 
нервно-психическая неустойчивость, проявляющаяся в состояниях 
психической дезадаптации. НПН характеризуется срывом адекватного 
личностного и поведенческого реагирования на фоне эмоционального 
напряжения. 
Юноши с дефектами строения тела или внешнего вида (излишняя 
полнота, худоба, большие уши, нос и т.д.) испытывают трудности в 
пребывании в новом коллективе, т.к. зачастую становятся предметами 
насмешек, что подрывает их адаптационный процесс.  
Соответственно, негативные психологические проявления усугубляет 
не только личностные особенности военнослужащего, но и его нахождение в 
социальной среде.  
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Таким образом, деятельность человека всегда взаимосвязана с внешним 
миром, а объекты и явления этого мира все время оказывают воздействие на 
человека как благоприятное, так и негативное. Адаптация является 
приспособлением строения и функцией организма, его органов и клеток к 
условиям среды, осуществляется на различных уровнях и за счет 
физиологических, психических и социальных факторов. Психическую 
адаптацию рассматривали авторы различных школ, таких как 
необихевиористская, интерационистская, психоаналитическая и данная 
работа основывается именно на психоаналитическом представлении об 
адаптации. В психоаналитическом направлении концепция по изучению 
адаптации, разработана немецким психоаналитиком Г. Гартманом, но данные 
вопросы касающиеся адаптации опираются на труды З. Фрейда, и А. Фрейд.  
В данной теории большое внимание уделяют социальной адаптации 
личности. Перед человеком с момента рождения встает необходимость 
адаптироваться к социальной среде. Он должен не только взаимодействовать 
с обществом, но и активно создавать условия, необходимые для адаптации.  
Возможности адаптации будут определять структура общества с помощью 
обучения и воспитания, процесс разделения труда и место человека в 
обществе. Адаптация человека представлена на разных уровнях, 
находящиеся в отношениях взаимосвязи и взаимовлияния, и имеют свою 
специфику мобилизации адаптационных ресурсов. В армейских условиях 
адаптационные процессы влияют как на эффективность прохождения 
военной службы, так и на жизнедеятельность, эмоциональное состояние и 
здоровье новобранцев.  
Что же касается копинг-стратегий, – это стратегии поведения, которые 
использует человек в тех ситуациях, которые могут нанести урон 
физическому, личностному и социальному благополучию и ведут к 
успешной или менее успешной адаптации. Копинг-стратегия является 
индивидуально устойчивой личностной структурой и имеет широкий спектр 
стратегий, т.е. набор определенных вариантов поведения и реагирования в 
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стрессовых ситуациях, соответствующие индивидуально-личностным 
характеристикам и эмоционально-динамическим свойствам человека.   
После восприятия и когнитивной оценки стрессового события, стресс 
вступает в силу, а далее возникают эмоции соответствующие ситуации. 
Далее, человек начинает оценивать личностные ресурсы для преодоления 
стресса и в соответствии со своими знаниями осуществляет действия, 
направленные на избегание/устранение источника стресса или 
приспособление к ситуации, т.е. копинг. После этого человек снова 
оценивает ситуацию, и результат, будет ли использованный копинг говорить 
об успешной адаптации. Если использованный копинг не приводит к 
адаптации, то человек начинает заново предпринимать попытки, для 
успешного преодоления стрессовой ситуации. 
Для того, чтобы классифицировать копинг-стратегии, Р. Лазарус и С. 
Фолкман создали опросник, который выделяет 8 видов стратегий 
совладающего поведения: конфронтация, дистанцирование, самоконтроль, 
поиск социальной поддержки, принятие ответственности, бегство-избегание, 
планирование решения проблемы, положительная переоценка.  
Исследование психологических защит начали представители школы 
психоанализа, в частности З. Фрейд, а далее в данном направлении работала 
А. Фрейд.  
Понятие «защитный механизм» обозначает прочный поведенческий 
защитный паттерн, необходимый для обеспечения защиты Эго от осознания 
явлений, порождающих тревогу. Для психоаналитиков, внешне наблюдаемые 
и регистрируемые виды защитного поведения являются всего лишь 
проявлениями внутреннего, интрапсихического процесса, который, по их 
мнению, как раз и является истинным защитным механизмом. Таким 
образом, поведение человека будет являться защитной реакцией в отличие от 
механизма, обеспечивающий конкретную реакцию.  
Таким образом психологические защиты врожденные и будут 
выполнять функцию разрешения конфликтов между сознанием и 
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бессознательным. Целью защит будет являться ослабление напряжения, 
которое возникает между бессознательными инстинктивными импульсами и 
требованиями внешней среды при социальном взаимодействии.  
Если личность не способна разрешить «внутренний конфликт», это 
вызывает рост напряжения, и тогда активируются защитные механизмы, 
которые пытаются оградить сознание человека от травмирующих 
переживаний. Соответственно, можно сказать, что защитные механизмы – 
функции Эго, которые при угрозе целостности личности отвечают за 
приспособление к новым обстоятельствам жизни.  
Многие авторы подводили свои выводы о защитных механизмах к 
тому, что существует связь между копингом и защитным механизмом.  
Психологическая защита задает направление копингу, который 
формируется в более поздние сроки онтогенеза и закрепляется в процессе 
приобретения жизненного опыта. Стратегии, используемые человеком в 
сложных ситуациях, складываются из сложившихся в раннем детстве 
ведущих типов защиты, при этом ведущая защита влияет на когнитивную 
оценку стрессового события, и на выбор стратегий поведения для 
преодоления стрессовой ситуации, и выработку копинг-поведения. В 
настоящее время при постановке психотерапевтических задач защитные 
механизмы и копинг-стратегии объединяют в единую систему, необходимую 
для адаптации личности.  Адаптация личности к стрессовым и другим 
жизненным ситуациям имеет активные и конструктивные копинг-стратегии и 










II. ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ЗАЩИТ И КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ У 
ВОЕННОСЛУЖАЩИХ ВО ВРЕМЯ АДАПТАЦИИ К 
АРМЕЙСКИМ УСЛОВИЯМ. 
 
2.1. Характеристика выборки и методик исследования. 
 
В выборку данного исследования входят 40 новобранцев, отслужившие 
не более двух месяцев, в возрасте от 18 до 23 лет. Исследование проводилось 
в Окружном военном клиническом госпитале № 354 г. Екатеринбурга. 
Обоснование выборки. 
Призывной возраст в Российской Федерации начинается с 18 и 
заканчивается в 27 лет. В особенности данного периода являются 
самоопределение, стремление к независимости от родителей. Этот возраст 
характеризуется формированием самосознания и собственного 
мировоззрения, которое характеризуется открытием собственного мира, 
постановка жизненных целей и планов, формирование целостного 
представления о себе. Стремление познать себя приводит к саморефлексии, к 
углубленному самоанализу. С. Л. Рубинштейн, говорит о том, что в данном 
возрасте, начинают формироваться жизненные ценности, мировоззрение, 
которое позволяет выйти на проблему смысла жизни. Формируется активная 
жизненная позиция.  
Отношение к миру имеет личностную окраску. Юноши постоянно 
оценивают себя и других в морально-этической плоскости. В юношеском 
возрасте, происходит дальнейшее психофизиологическое развитие юношей, а 
также идет процесс их социального развития. В призывном возрасте 
потребность в общении достигается высокого уровня развития, но в то же 
время демонстрируют стремление к обособлению, т.е. возникает потребность 
в ограждении внутреннего мира вторжения сторонних и близких людей. 
Данная потребность будет возникать для укрепления чувства 
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индивидуальности. В юношеском возрасте почти совсем происходит 
отделение от зависимости взрослых, происходит утверждение социально-
психологической самостоятельности личности. В отношениях со 
сверстниками, нарастает значение индивидуальных контактов и 
привязанностей [16, 17, 23]. Повышаются требования к дружбе, усложняются 
её критерии. 
Соответственно, от сюда могут возникнуть сложности в адаптации к 
новым условиям в которые попадают юноши. Так как у них возникает 
потребность в реализации собственных идей, сохранение собственных 
индивидуальных черт, выбравшись из опеки родителей, возникает желание 
начать самостоятельную жизнь, как тут же в армии он снова попадает под 
опеку командиров. Для многих это становится проблемой, от которой у 
молодого бойца возникает внутриличностный конфликт. Попадая в новую 
для него социальную среду, может возникнуть сложность и в общении с 
сослуживцами, разные увлечения, стиль поведения. Отсюда, можно 
посмотреть с помощью каких копинг-стратегий они выходят из критических 
ситуаций и какими защитными механизмами пользуются. 
В исследовании используется методика НПА (нервно-психическая 
адаптация), с помощью которой можно оценить уровень психического 
состояния в различных экстремальных ситуациях, что в работе является само 
пребывание в армейские условия. Всего в данной методике выделяется пять 
критериев, по которым выделяется уровень НПА.  
Далее, для изучения копинг-стратегий, используемых 
военнослужащими во время кризисных ситуаций, использовалась методика 
«Способ совладающего поведения», разработанная Р. Лазарусом.  
Для диагностики механизмов психологической защиты «Я», у 





2.2. Анализ и интерпретация результатов исследования 
особенностей психологических защит и копинг-стратегий у 
военнослужащих во время адаптации к армейским условиям. 
 
На первом этапе исследовалась нервно-психическая адаптация 
новобранцев с помощью методики НПА. Результаты представлены на 
рисунке 1. 
 
Рисунок 1 – Уровни нервно-психической адаптации военнослужащих-
срочников (методика НПА), в % 
Исходя из полученных результатов можно отметить, что у 78% (31 
человек)  I уровень НПА (до 10 баллов), что говорит о наличии полного 
психического здоровья, наличия нервно-психической устойчивости и 
отсутствии признаков стресса в условиях армии; у 18 % (7 человек) уровень 
НПА (11-20 баллов), что говорит также о наличии нервно-психической 
устойчивости, практически здоровые с благоприятными прогностическими 
признаками; и у 5% (2 человека) III уровень НПА (21-30 баллов), который 
свидетельствует о так называемой предпатологии, в которую входят 
ограниченное психологическое здоровье, наличие нервно-психической 
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неустойчивости, и присутствуют признаки стресса. Соответственно, в данной 
работе мы будем считать I уровень НПА, как низкий, II уровень НПА, как 
средний, III уровень НПА, как высокий. 
Таким образом, можно сделать вывод, что у большинства новобранцев, 
отслужившие первые месяцы службы, уровень НПА является низким, что 
свидетельствует о наличии адаптационного потенциала.  
На втором этапе исследуется выбор копинг-стратегий 
военнослужащими, с помощью методики «Совладающего поведения». 
Результаты предоставлены в рисунке 2.  
 
Рисунок 2 – Копинг-стратегии у военнослужащих-срочников (методика 
«Совладающий стиль поведения»), среднее значение 
 
На рисунке 2 отражены копинг-стратегии, которые представлены как 
среднее арифметическое по всем шкалам. Из первоначальных подсчетов 
видно, что в большей степени военнослужащие используют такие копинг-
стратегии как самоконтроль и планирование решения проблем.  
Для полной картины, рассмотрим подробно, какие копинг-стратегии 




Рисунок 3 – Копинг-стратегии у военнослужащих-срочников (методика 
«Совладающий стиль поведения») в % 
 
Исходя из рисунка 3, низкий уровень определяет копинг, как 
адаптивный, и в данном случае, доминирующим будет принятие 
ответственности, который наблюдается у 63% (25 человек); далее у 50% (20 
человек) используется конфронтация; 35% (14 человек), использует 
дистанцирование; стратегию бегство/избегание использует 30% (12 человек); 
поиск социальной ответственности 18% (7 человек); используют 
самоконтроль 8% (3 человека), и 8% (3 человека) положительную 
переоценку.  
Средний уровень, говорит о том, что адаптационный потенциал 
личности будет находиться в пограничном состоянии, и исходя из 
полученных результатов, можно отметить, что доминировать будут принятие 
социальной ответственности 68% (27 человек) и положительная переоценка 
68% (27 человек); далее следует планирование решения проблем 58% (23 
человека) и дистанцирование 58% (23 человека); конфронтацию используют 
50% (20 человек); такая стратегия как самоконтроль применяется 45% (18 
человек); и принятие ответственности использует 38% (15 человек).  
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Высокий уровень будет свидетельствовать о наличии выраженной 
дезадаптации. На данном уровне доминирующей стратегией будет являться 
самоконтроль у 48% (19 человек), далее идет стратегия планирования 
решения проблем у 43% (17 человек), у 25% (10 человек) положительная 
переоценка, бегство/избегание используется у 20% (8 человек), и 
дистанцирование использует 8% (3 человека).  
Эта тенденция может свидетельствовать о том, что военнослужащие 
срочной справляются со стрессовыми ситуациями за счет трех 
доминирующих копинг-стратегий, таких как самоконтроль, планирование 
решения проблем, положительная переоценка. Реже всего они используют 
бегство/избегание, дистанцирование, конфронтация и принятие 
ответственности. Что говорит о наличии сниженной эффективности 
использования данных стратегий, и может привести к возникновению 
сложностей в преодоления трудностей, или дезадаптации. 
На третьем этапе, исследовался выбор защитных механизмов 
новобранцами, с помощью методики «Индекс жизненного стиля». 
Результаты представлены на рисунке 4. 
 
 
Рисунок 4 – Защитные механизмы у военнослужащих-срочников 




На изображении 4 изображены используемые защитные механизмы, 
которые представлены как среднее арифметическое по всем шкалам. 
Подробнее рассмотрим, какие защитные механизмы выбирают 
новобранцы в армейских условиях в процентном соотношении.  
 
 
Рисунок 5 – Защитные механизмы у военнослужащих-срочников 
(методика «Индекс жизненного стиля»), в % 
 
В результате полученных данных, показанных на рисунке 5 можно, 
отметить, что защитные механизмы выражаются в своей напряженности, т.е. 
частотой использования.  
Высокие показатели по низкой напряженности имеют такие защиты 
как регрессия 75% (30 человек), замещение 70% (28 человек), проекция 63% 
(25 человек), реактивное образование 55% (22 человека), компенсация 43% 
(17 человек), следовательно, данные защиты имеет самую низкую 
загруженность. Остальные защиты будут иметь данный показатель ниже, 
подавление 25% (10 человек), отрицание у 10% (4 человека) и 
интеллектуализация на данном уровне не используется.  
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Но зато уже на среднем уровне отмечается повышение использования 
тех защит, у которых был низкий уровень, подавление 60% (24 человека), 
далее идет компенсация 50% (20 человек), используется интеллектуализация 
40% (16 человек), далее идут отрицание 38% (15 человек) и реактивное 
образование 38% (15 человек), следующими защитами будут проекция 30% 
(12 человек) и, и последним будет регрессия.  
И наконец на высоком уровне отмечается, что те защиты, которые не 
отличались на низком и среднем уровне, имеют высокую напряжённость. 
Интеллектуализация 60% (24 человек), отрицание 53% (21 человек), 
подавление 15% (6 человек), компенсация 8% (3 человека), проекция 8% (3 
человека), реактивное образование 8% (3 человека). 
Таким образом, в большинстве случаев солдаты-срочники используют 
такие защитные механизмы как интеллектуализация и отрицание, реже всего 
замещение и регрессию. 
Далее, сравниваем, как копинг-стратегии и защитные механизмы 
отражаются на различных уровнях нервно-психической адаптации. Для 
этого, все полученные данные сведем в одну таблицу. 
В таблице 1 видно, что при первичной обработке данных большинство 
новобранцев с низким уровнем нервно-психической адаптацией чаще всего 
используют такую стратегию поведения, как планирование решения 
проблем, а защитный механизм – интеллектуализация. 
Следовательно, использование данных стратегий и защитных 
механизмов ведет к адаптивному поведению в армейских условиях.  
Уже на втором уровне нервно-психической адаптации, большинство 
новобранцев использует сразу две копинг-стратегии такие как самоконтроль 
и положительная переоценка и две защиты – интеллектуализация и 
отрицание. Можно предположить, при использовании данных копинг-
стратегии и механизмов защит, новобранцы испытывают трудности в 




Таблица 1 – Показатели копинг-стратегий и защитных механизмов на разных 
уровнях НПА.   
В % 
 I уровень НПА II уровень НПА III уровень 
НПА 
Копинги    
Конфронтация 0 0 0 
Дистанцирование 6% (2 человека) 0 0 
Самоконтроль 35% (11 человек) 43% (3 человека) 0 
Поиск социальной 
поддержки 
3% (1 человек) 14% (1 человек) 0 
Принятие 
ответственности 
0 0 0 
Бегство/избегание 10% (3 человека) 29% (2 человек) 50%(1 человек) 
Планирование 
решения проблем 
42% (13 человек) 29% (2 человека)  50%(1 человек) 
Положительная 
переоценка 
23% (7 человек) 43% (3 человека) 0 
Защиты    
Отрицание 42% (13 человек) 43% (3 человека) 50%(1 человек) 
Подавление 10 %(3 человека) 14% (1 человек)  
Регрессия 0 0  
Компенсация 6% (2 человека) 0  
Проекция 0 0  
Замещение 0 0  
Интеллектуализация 52%(16 человек) 43% (3 человека) 50%(1 человек) 
Реактивное 
образование 
3% (1 человек) 14% (1 человек)  
 
На третьем уровне отмечается, что новобранцы используют такие 
копинг-механизмы как бегство/избегание и планирование решения проблем, 
и такие защиты как отрицание и интеллектуализация. Следовательно, 
использование данных механизмов защит и копинг-стратегий ведет к 
наличию нервно-психической неустойчивости, а далее к дезадаптации. 
Далее, мы применяем статистическую обработку полученных данных, с 
помощью критерия Шапиро-Уилка рассматриваем наличие нормального 
распределения на всю выборку и при различных уровнях НПА. Для этого, 
все полученные данные сведем в одну таблицу. 
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Отрицание -0,591 0,374 -0,61 0,733 0,01 
Подавление 0,072 0,374 -0,65 0,733 0,17 
Регрессия 0,556 0,374 -0,54 0,733 0,02 
Компенсация 0,520 0,374 -0,18 0,733 0,03 
Проекция 0,593 0,374 -0,59 0,733 0,02 
Замещение 0,174 0,374 -0,47 0,733 0,03 
Интеллектуализация -0,322 0,374 -1,09 0,733 0,01 
Реактивное образование 0,325 0,374 -0,54 0,733 0,07 
Конфронтация 0,181 0,374 -0,91 0,733 0,14 
Дистанцирование 0,370 0,374 -0,51 0,733 0,20 
Самоконтроль -0,613 0,374 0,03 0,733 0,11 
Поиск социальной  
поддержки 
0,354 0,374 -0,29 0,733 0,17 
Принятие  
ответственности 
-0,029 0,374 -0,76 0,733 0,19 
 
Бегство-избегание 0,005 0,374 -0,78 0,733 0,32 
Планирование решения 
проблемы 
0,099 0,374 -1,11 0,733 0,07 
Положительная переоценка -0,126 0,374 -0,56 0,733 0,27 
 
При изучении полученных данных таблицы 2 можно сделать вывод, 
что на всей выборке большинство эмпирических значений не отличается от 
теоретического нормального распределения (в большинстве случаев 
показатели асимметрии и эксцесса меньше своих ошибок, уровень 
значимости p >0,05). Но при этом отмечается, что некоторые эмпирические 
значения отличаются от нормального распределения (в эмпирических 
данных таких переменных как отрицание, регрессия, компенсация, проекция, 
замещение и интеллектуализация либо показатели асимметрии и эксцесса 
больше своих ошибок, либо уровень значимости p <0,05). 
Далее определим нормальность распределения на разных уровнях, и 
предоставим в таблицах. 
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Отрицание -0,597 0,421 -0,45 0,821 0,03 
Подавление 0,225 0,421 -0,54 0,821 0,28 
Регрессия 0,940 0,421 0,33 0,821 0,01 
Компенсация 0,528 0,421 -0,34 0,821 0,05 
Проекция 0,677 0,421 0,31 0,821 0,16 
Замещение 0,190 0,421 -0,53 0,821 0,04 
Интеллектуализация -0,112 0,421 -1,16 0,821 0,04 
Реактивное образование 0,122 0,421 -0,42 0,821 0,38 
Конфронтация 0,124 0,421 -1,17 0,821 0,09 
Дистанцирование 0,535 0,421 0,19 0,821 0,27 
Самоконтроль -0,493 0,421 -0,11 0,821 0,25 
Поиск социальной 
поддержки 
0,266 0,421 -0,49 0,821 0,25 
Принятие 
ответственности 
0,146 0,421 -0,67 0,821 0,30 
Бегство-избегание 0,324 0,421 -0,12 0,821 0,64 
Планирование решения 
проблемы 
0,103 0,421 -1,07 0,821 0,15 
Положительная 
переоценка 
0,036 0,421 -0,63 0,821 0,15 
 
При изучении данных из таблицы 3 можно отметить следующее, при 
низком уровне большинство эмпирических значений не отличается от 
теоретического нормального распределения (в большинстве случаев 
показатели асимметрии и эксцесса меньше своих ошибок, уровень 
значимости p >0,05). Но при этом отмечается, что при этом некоторые 
эмпирические значения отличаются от нормального распределения (в 
эмпирических данных таких переменных как отрицание, регрессия, 
замещение и интеллектуализация либо показатели асимметрии и эксцесса 
больше своих ошибок, либо уровень значимости p <0,05).  
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Таблица 4 – Показатели нормальности распределения при среднем 














Отрицание -0,759 0,7937 -0,777 1,5875 0,40 
Подавление -0,472 0,7937 -0,508 1,5875 0,51 
Регрессия 0,230 0,7937 0,458 1,5875 0,91 
Компенсация 0,342 0,7937 1,526 1,5875 0,74 
Проекция -1,191 0,7937 0,237 1,5875 0,13 
Замещение 0,472 0,7937 0,157 1,5875 0,32 
Интеллектуализация -0,862 0,7937 -1,293 1,5875 0,03 
Реактивное образование 0,193 0,7937 -2,223 1,5875 0,07 
Конфронтация 1,048 0,7937 1,954 1,5875 0,36 
Дистанцирование -0,856 0,7937 -0,116 1,5875 0,10 
Самоконтроль -0,118 0,7937 -0,917 1,5875 0,82 
Поиск социальной 
поддержки 
1,490 0,7937 2,114 1,5875 0,09 
Принятие ответственности -1,784 0,7937 3,231 1,5875 0,01 
Бегство-избегание -0,545 0,7937 -1,257 1,5875 0,39 
Планирование решения 
проблемы 
-0,090 0,7937 -1,025 1,5875 0,77 
Положительная переоценка -0,088 0,7937 0,318 1,5875 0,68 
 
В таблице 4 отмечается, что большинство эмпирических значений не 
отличается от теоретического нормального распределения (в большинстве 
случаев показатели асимметрии и эксцесса меньше своих ошибок, уровень 
значимости p >0,05). Но при этом отмечается, что при этом некоторые 
эмпирические значения отличаются от нормального распределения (в 
эмпирических данных таких переменных как интеллектуализация и принятие 
ответственности либо показатели асимметрии и эксцесса больше своих 
ошибок, либо уровень значимости p <0,05).  
Следовательно, из полученных результатов можно сделать вывод, что 
во всех группах, и в отдельности на низком и среднем уровнях распределение 
по методикам находиться в пределах нормального. Но т.к. у нас на высоком 
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уровне НПА выборка составляет 2 человека, и мы не можем выявить 
нормальность распределения по данному показателю, соответственно 
применяем непараметрическую статистику. 
Далее мы применяем критерий Красала-Уоллиса, для того чтобы 
сравнить средние значения на низком, среднем и высоком уровнях НПА. 
Исходя, из полученных данных можно сказать, имеются эмпирические 
данные, характеристики которых значительно отличаются друг от друга (где 
уровень значимости p <0,05). Для того, чтобы мы смогли это увидеть, 
используем диаграмму размаха.  
Если рассматривать защитные механизмы, то можно увидеть, что 
значимое различие между уровнями НПА есть в проекции.  
 
Рисунок 6 – Диаграмма размаха при сравнении уровней НПА и 
проекции 
 
На рисунке 6 видно, что на среднем уровне адаптации, проекция выше. 


























отмечаются различия низкого и среднего уровня (уровень значимости p 
<0,05), а при сравнении среднего и высокого уровней и низкого и высокого 
различий нет (уровень значимости p >0,05).  
Таким образом, исходя из данных вычислений, можно сделать вывод, у 
военнослужащих при среднем уровне адаптации отмечается высокий уровень 
проекции. Если проекция будет низкая, то уровень адаптации будет либо на 
низком уровне и адаптироваться будет проще, либо на высоком, и чтобы 
адаптироваться по мимо проекции, он будет задействовать другие механизмы 
защит. Но в данном случае, частое использование такой психологической 
защиты как проекция приводит к среднему уровню адаптации. 
Далее, в копинг-стратегиях можно отметить, что различие есть 
дистанцировании.  
 
Рисунок 7 - Диаграмма размаха при сравнении уровней НПА и 
дистанцирования 
 
На среднем уровне адаптации, дистанцирование выше, что отмечается 






























сравнении низкого и среднего уровня (уровень значимости p <0,05), а при 
сравнении среднего и высокого уровней и низкого и высокого различий нет 
(уровень значимости p >0,05).  
Таким образом, исходя из данных вычислений, можно сделать вывод, 
что при среднем уровне адаптации отмечается высокий уровень 
дистанцирования. При низком использовании дистанцирования адаптация 
будет наблюдаться либо на низком уровне, говорящий о способности к 
адаптации, либо на высоком, что свидетельствует о наличии дезадаптации. В 
нашем случае, частое использование такой стратегии как приводит к 
среднему уровню нервно-психической адаптации.  
Следующей копинг-стратегией, при которой отмечаются различия 
является принятие ответственности.  
 
Рисунок 8 - Диаграмма размаха при сравнении уровней НПА и 
принятием ответственности 
 
Исходя из показателей, рисунка 8 отмечается, что на принятие 
ответственности отмечается на высоком уровне адаптации. При сравнении 





































значимости p <0,05), так же значимые различия при сравнении низкого и 
высокого уровней на уровне тенденции, и при сравнении среднего и 
высокого различия не значимы (уровень значимости p >0,05).  
Таким образом, можно сделать вывод, что как на высоком уровне 
адаптации, отмечается высокий уровень принятия ответственности, так 
может проявляться и на среднем. Если же принятие ответственности будет 
низки, то и уровень адаптации будет находиться на низком уровне. Таким 
образом постоянное использование такой стратегии как принятие 
ответственности приводит либо к среднему уровню адаптации, либо к 
высокому.  
Следующей копинг-стратегией, при которой проявляются различия 
является бегство-избегание. 
 
Рисунок 9 - Диаграмма размаха при сравнении уровней НПА и 
бегство/избегание 
 
На рисунке 9 видно, что на среднем уровне адаптации, копинг-
стратегия бегство-избегание выше. При сравнении увидеть, что у низкого и 






























сравнении низкого и высокого уровней так же есть различия, и при 
сравнении среднего и высокого различий нет (уровень значимости p >0,05).  
Таким образом, на среднем уровне адаптации, отмечается высокий 
уровень такого совладающего поведения как бегство-избегание. Но при 
высоком уровне данной стратегии, может отмечаться и высокий уровень 
нервно-психической адаптации. Если уровень данной копинг-стратегии 
низкий, то адаптация будет наблюдаться на низком уровне. Таким образом, 
частое использование данной копинг-стратегии приводит как к среднему, так 
и к высокому уровню нервно-психической адаптации. 
И последним совладающих поведением, который имеет различие, 








Рисунок 10 - Диаграмма размаха при сравнении уровней НПА и 
положительная переоценка 
 
Полученные данные, изображенные, на рисунке 10 свидетельствуют о 
том, что на среднем уровне адаптации, положительная переоценка выше. 





































(уровень значимости p <0,05), а при сравнении среднего и высокого уровней 
и низкого и высокого различий нет (уровень значимости p >0,05).   
Исходя из данных вычислений, видно, что на среднем уровне 
адаптации, отмечается высокий уровень положительной переоценки. Если 
данная копинг-стратегия низкая, то уровень адаптации будет либо на низком 
уровне, либо на высоком. Таким образом, постоянное использование данной 
стратегии используется на среднем уровне нервно-психической адаптации.  
Таким образом, из полученных данных можно сказать, уровень 
адаптации будет меняться в зависимости от выбора копинг-стратегий и 
защитных механизмов. В данном случае, при выборе таких копинг-стратегий 
как дистанцирование, положительная переоценка, бегство/избегание, 
принятие ответственности, и защитного механизма, такого как проекция.  И в 
большинстве случаев выбор данных стратегий поведения и защитного 
механизма, будет проявляться на среднем и высоком уровнях нервно-
психической адаптации.   
Следовательно, исходя из статистических результатов, полученные 
данные можно интерпретировать следующим образом.  
Как уже говорилось раньше, главными трудностями для новобранца, 
вырванного из привычного образа жизни, будут являться обстановка строгих 
уставов и правил, необходимость незамедлительного подчинения 
командующим, и самое главное нахождение в новом социальном окружении 
весь день в течение года.  
Следовательно, становится логичным использование защиты проекции. 
Юноша, пришедший в новое, незнакомое ему место, понимает, что ему 
целый год нужно контактировать, находить общий язык с новыми людьми, у 
которых так же имеются свои взгляды, убеждения. К тому же в данном 
коллективе показать свои истинные чувства и эмоции является признаком 
слабости, отсюда может появиться внутреннее напряжение, страх 
непонимания, осуждения, непринятия. И чтобы как-то сбросить это 
напряжение, он бессознательно наделяет какого-нибудь другого человека 
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своими неосознаваемыми чувствами, и уже спокойно озвучивает их. Тем 
самым он снимает свое напряжение за счет возможности осуждения вовне. В 
данном исследовании мы видим, для того чтобы снять напряжение, 
возникшее в новой, стрессовой обстановке многие новобранцы, используют 
защиту как проекция.  
Исходя из тех же главных трудностях, которые возникают у 
новобранца рассмотрим стили поведения, которые выбрали военнослужащие 
в зависимости от уровня адаптации.  
Так некоторые юноши, для адаптации к армейским условиям будут 
использовать дистанцирование. Такая стратегия как дистанцирование 
проявляется как сохранение привычного поведения, которое будет основано 
на стереотипах и автоматизмах, переключение внимания на другие, более 
актуальные виды деятельности. Наблюдается сохранение эмоционального 
равновесия, стремление подавлять неприятные переживания, эмоциональное 
отстранение от ситуаций. Мысленное отстранение, выбрасывание 
негативных, мыслей из головы, отказ размышлять и глубоко задумываться о 
случившемся с тенденцией смягчения удара или поиск каких-то 
положительных сторон в случившемся. 
Другие наоборот будут стараться предпринять попытки для 
преодоления негативных переживаний, которые возникают в связи с 
возникшей проблемой, за счет ее положительного переосмысления. Такое 
поведение как положительная переоценка, уже из названия предполагает, что 
человек старается предпринять попытки для преодоления негативных 
переживаний, которые возникают в связи с возникшей проблемой, за счет ее 
положительного переосмысления. В данном случае, новобранец, пришедший 
на службу, и попав в новые условия, проанализировав ситуацию, находит 
пользу или выгоду из сложившейся ситуации, в то же время 
переосмысливает свои отношения и жизненные ценности. 
Другие юноши, используют стратегии бегство-избегание. Проявление 
такого совладающего поведения в жизни можно отметить, как разрядку 
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эмоционального состояния без стремления осмыслить ситуацию. Отмечается 
пассивность, отсутствие желания совершать какую-либо деятельность по 
изменению ситуации, происходит уход от активных действий. На фоне 
желания положительного исхода появляется тревога и эмоциональное 
напряжение.  Постоянное мысленное избегание проблемы, не желание 
задумываться о своей роли в ней и попытках ее решения, фантазирование о 
более благоприятных вариантах развития ситуации. Именно за счет 
отрицания либо полного игнорирования появившейся проблемы данная 
стратегия может являться неадаптивной.  
Принятие ответственности в жизни проявляется в виде неуверенных и 
непоследовательных действиях, человек так сказать впадает в состояние 
беспомощности, в каких-либо ситуациях начинает переходить в так 
называемую безопасную зависимую позицию с извинениями. Постоянное 
чувство вины с депрессивным оттенком. Наблюдается растерянность, 
зависимость от внешней оценки, постоянное самообвинение и бесконечное 
проигрывания в уме случившегося. Данные копинг-стратегии будут 
появляться у новобранцев как со среднем, так с высоких уровнем нервно-
психической устойчивости. Исходя из полученных данных можно 
предположить, что данные копинги не эффективны в данных ситуациях, а 
соответственно не будут адаптивными. 
Таким образом, можно сделать вывод, что большинство новобранцев, 
отслужившие первые месяцы службы, нервно-психическая адаптация 
находиться на низком уровне, что свидетельствует о наличии 
адаптационного потенциала. При первичной обработке данных отмечается, 
что в большей степени военнослужащие используют такие копинг-стратегии 
как самоконтроль и планирование решения проблем. Эта тенденция может 
свидетельствовать о том, что военнослужащие срочной справляются со 
стрессовыми ситуациями за счет трех доминирующих копинг-стратегий, 
таких как самоконтроль, планирование решения проблем, положительная 
переоценка. Реже всего они используют бегство/избегание, дистанцирование, 
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конфронтация и принятие ответственности. Таким образом, справляться со 
стрессовыми ситуациями, используя данные стили поведения будет сложнее, 
что может говорить о их дезадаптивности. В большинстве случаев солдаты-
срочники используют такие защитные механизмы как интеллектуализация и 
отрицание, реже всего замещение и регрессию. 
При статистической обработке данных, во всех группах, и в 
отдельности на низком и среднем уровнях распределение по методикам 
находиться в пределах нормального. 
 Но т.к. у нас на высоком уровне НПА выборка составляет всего 2 
человека, и мы не можем выявить нормальность распределения по данному 
показателю, соответственно применяем непараметрическую статистику, 
критерий Краскела-Уоллиса.  
Исходя из полученных данных можно сделать вывод, что уровень 
адаптации будет меняться в зависимости от выбора некоторых копинг-
стратегий и защитных механизмов. В данном случае, это дистанцирование, 
положительная переоценка, бегство/избегание, принятие ответственности, и 
проекция. И в большинстве случаев выбор данных стратегий поведения и 
защитного механизма, будет проявляться на среднем и высоком уровнях 
нервно-психической адаптации. Таким образом, у военнослужащих, 
выбиравшие данные стратегии поведения, возникают сложности в адаптации 
к армейским условиям.  
Следовательно, гипотеза, выдвинутая о том, что в зависимости от 
выбора копинг-стратегий и защитных механизмов будет меняться уровень 








III. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАЗВИТИЮ КОПИНГ-
СТРАТЕГИЙ К АДАПТАЦИИ В АРМЕЙСКИХ УСЛОВИЯХ. 
 
3.1. Специфика работы с копинг-стратегиями у военнослужащих. 
 
Качество профессиональной деятельности военнослужащих находится 
в зависимости от уровня психического здоровья. 
Психотерапевтическую помощь в вопросах работы с копинг-
стратегиями можно построить, опираясь на различные школы. 
Психоаналитическая терапия в данном случае строится на том, чтобы 
изменить неадаптивные защитные механизмы и совладающее поведение на 
более адаптивное, но прежде чем ломать старые защиты необходимо, чтобы 
человек накопил внутренние ресурсы, для осознания своих внутренних 
противоречий, конфликтов.  
Терапевты, работающие в гештальт-терапии, привносят в свою работу 
несколько другой смысл. Здесь психотерапия направлена на снятие 
внутренних противоречий, для того, чтобы человек обрел доверие к миру, 
стал уверен в себе, избавился от негативной самооценки. При более зрелом и 
оптимальном функционировании Эго не требует интенсивной работы защит, 
копинг-стратегии приобретают больше эффективных способов для 
разрешения стрессовых ситуаций. Соответственно, неконструктивные 
защитные механизмы так же сохраняют целостность человека, и акцент 
терапевта делается на адаптивную функцию пациента.  
В работе с совладающим поведением можно применить рациональную 
психотерапию. Она основывается на убеждении, предъявлении различных 
убедительных фактов, доказательств, что приводит к возможности самому 
человеку делать определенные выводы, приходить к нужным заключениям, 
изменяя отношение к психотравмирующей ситуации.  
Рациональная психотерапия направляется на создание активной 
позиции военнослужащего в преодолении возникающих внутренних 
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напряжениях, а также на коррекцию неадекватных эмоциональных реакций и 
нарушенной системы отношений.  
Таким образом, рациональная психотерапия – это логическое, 
аргументированное разъяснение путем объяснения, сообщения 
военнослужащему того, что он не знает и не понимает, что может поколебать 
его ложные представления и убеждения. Осуществляется, как правило, в 
форме диалога. 
Важную роль в общих психологических мероприятиях имеют 
психогигиена и психопрофилактика в армейских условиях, поскольку 
именно они являются значимыми, из-за высокого требования к 
адаптационному потенциалу у военнослужащих. При несоблюдении 
психопрофилактики и психогигиены часто возникает нарастание 
пограничных, психосоматических и аддиктивных расстройств, а также 
увеличение распространенности донозологических форм психических 
нарушений.  
Мероприятия по психогигиене и психопрофилактике проводятся в три 
этапа:  
 в допризывной период; 
 при призыве; 
 в период прохождения военной службы. 
В частности, в данные психологические мероприятия входит изучение 
индивидуально-психологических особенностей военнослужащего, наличие 
нервно-психической неустойчивости. Данные исследования проводятся как с 
помощью методик, так и с помощью беседы. Психолог строит беседу таким 
образом, чтобы задеть такие сферы как: семья, учеба, взаимоотношения со 
сверстниками, нарушение поведения в прошлом, наиболее неприятные 
события в прошлой жизни и реакция на них, перенесенные заболевания и 
травмы, особенности характера, отношение к военной службе. Таким 
образом особое внимание уделяется военнослужащим, перенесшие в 
прошлом черепно-мозговые травмы, склонные к употреблению алкоголя и 
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наркотиков, высказывающие суицидальные мысли, инфантильные личности, 
отстающие в учебе, недисциплинированные, часто предъявляющие жалобы 
на здоровье [36]. 
При своевременном проведении психогигиенических и 
психопрофилактических первоначальные дезадаптационные проявления 
можно снять. В период адаптации наблюдается психоэмоциональное 
напряжение из-за непривычного военного труда и учебно-боевой 
деятельности. Следствием данного напряжения является тревожность, 
неуверенность в себе, опасения, которые ведут к снижению 
работоспособности. Профилактикой для таких состояний будут являться 
учебные тренировки, информирование о предполагаемом объеме и 
содержании заданий, воспитание уверенности в технике, своевременном 
получении необходимой медицинской помощи.  
Стрессовое событие начинается с оценки какого-либо внутреннего или 
внешнего стимула, в результате возникает копинг-процесс. Копинг-реакция 
срабатывает тогда, когда сложность задачи превышает энергетическую 
мощность привычных реакций организма. Если требования ситуации 
оцениваются как непосильные, тогда преодоление может происходить в 
форме психологической защиты. 
 
3.2. Модель психокоррекционной работы с копинг-стратегиями у 
военнослужащих. 
 
В общем континууме психологической регуляции копинг-стратегии 
играют компенсаторную функцию, а психологические защиты занимают 
последний уровень в системе адаптации - уровень декомпенсации. 
Исходя, из вышеописанных представлений можно выделить 
рекомендации для развития копинг-стратегий.  
Цель: актуализации адаптивных вариантов копинг-поведения, для 




 повышение уровня стрессоустойчивости; 
 формирование конструктивных копинг-стратегий; 
 развитие личностных ресурсов; 
 формирование способности работать в группе; 
 обучение навыкам релаксации; 
 формирование адаптивного поведения. 
Психокоррекция будет основана на методах психотерапевтических подходов 
когнитивно-поведенческий терапии, телесно-ориентированной терапии, арт-
терапии, личностно-ориентированной терапии. 
Этапы программы. 
1. Ознакомительный  
На данном этапе происходит знакомство с группой, установление 
контакта.  Определение целей и задач терапии, а также проблем, с которыми 
будем работать.  
Если индивидуальная терапия - взаимная адаптация психолога и 
пациента 
Первым делом происходит установление доверительных отношений. 
Используем личностные методики, беседу и наблюдение. Для того, чтобы 
начать терапию необходимо собрать анамнестические данные 
военнослужащего с помощью беседы. Устанавливаем индивидуально-
личностные особенности у данного человека для того, чтобы понять какую 
выбирает стратегию поведения в армейской среде. Так, например, исходя из 
исследований в данной работе, выбирают неадаптивные копинг-стратегии, 
которые приводят к сложности в адаптации. 
Если это групповая терапия для успешной групповой работы 
объединяем участников группы. Для объединения участников группы можно 




Например, техника «Парное рисование» 
Данная техника поможет сформировать действовать в конфликте, 
уступать или отстаивать свою точку зрения, развитие способности 
конструктивного взаимодействия. Способствует развитию навыков 
саморегуляции, произвольного поведения, умения работать по правилам. 
Ход работы: группа делиться по парам, каждой из которых раздается 
по листу бумаги, ручке или карандашу. Группа делиться на пары сначала по 
желанию, и им дается задание, нарисовать на одном листе бумаги какую-то 
единую композицию или образ. Но при этом нельзя заранее договариваться о 
том, что это будет за рисунок, и нельзя разговаривать в процессе работы.  
После того, как рисунки будут готовы, проводится обсуждение работ, 
как шел процесс. Следующим этапом, будет разбивка пар по усмотрению 
психолога. И дается та же инструкция и обсуждения результата.  
 Коллажи 
Далее информируем военнослужащих на тему дезадаптации, как 
копинг-стратегии могут влиять на адаптацию в данных условиях, и способы 
изменения стратегии поведения путём проведения групповых дискуссий, 
подготовки обучающих материалов. 
2. Формирующий 
На данном этапе активизируем внутренние процессы с помощью, 
расширения личностных ресурсов военного за счет коммуникативных 
возможностей, поднятия самооценки. Углубляемся в трудности и 
проблематики личности. Целью будет воздействие на эмоциональные, 
познавательные и поведенческие структуры личности с использованием 
разнообразных методов и техник, что приводит к изменению копинг-
поведения военнослужащих в стрессовых ситуациях. 
Если это индивидуальная терапия используем психологическое 
консультирование. В индивидуальных беседах необходимо дать 
военнослужащим возможность высказаться. Затем объясняем, что 
происходит с ними, и что переживаемое ими состояние – временное, оно 
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присуще многим новобранцам пришедшие в армию. Укрепление 
личностного ресурса человека с помощью развития у них тех качеств 
личности, которые помогут в адаптации. Таким образом, необходимо 
повысить самооценку, развить коммуникативные качества, отработка 
решения конфликтных ситуаций. Развитие данных ресурсов необходимо для 
того чтобы изменить совладающее поведение на адаптивное, т.к. без 
внутреннего развития, смена копинг-стратегий будет невозможна. 
Если это групповая терапия, то используем методы личностно-
ориентированной терапии, когнитивно-поведенческой терапии 
 Приемы подкрепления.  
В подкрепление будут входить два вида приемов: 
Одни приемы содержат поведение, которое сопровождается 
вербальной и невербальной поддержкой. Во время работы пациент будет 
получать от группы подкрепления за выполнение ответственного или 
уверенного поведения. Но то же время в поддержке может быть и отказано, 
например, в ответ на нежелательные формы поведения.  
Другие приемы подкрепления включают изменения условий, которые 
предшествуют или сопровождают данное поведение. Эти приемы относят к 
контролю стимула. 
 Приемы когнитивной перестройки.  
К ним относят те копинг-стратегии, с помощью которых пациент 
контролирует собственное окружение и собственное поведение, например, 
самоинструкции. 
3. Развивающий  
Обучение навыкам снятия напряжения и развитие умения справляться 
с ситуационными или межличностными проблемами. Разыгрывание и 
проживание стрессовых ситуаций, для того чтобы научиться наиболее 
эффективному в данный момент совладающему поведению с последующим 
анализом проблемы. Для этого можно выполнять упражнения, которые 
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используются в когнитивно-поведенческой терапии, телесно-
ориентированной терапии. 
 Метод «Стоп-кран», или триада самоконтроля, заключающийся в 
остановке мысли, релаксации, скрытом подкреплении.  
Основан на концепции скрытого моделирования. Пациента просят 
закрыть глаза и представить картину, вызывающую отрицательные эмоции, 
одновременно сфокусировавшись на негативной мысли. Когда появляется 
такая мысль, его просят поднять палец. На этот сигнал психотерапевт 
произносит «Стоп!». Пациент обычно отмечает, что мысль исчезает. Затем 
его просят самому себе сказать «стоп», воображая красный сигнал светофора. 
После этого рекомендуется глубоко подышать и добиться релаксации. 
Третьим компонентом скрытого подкрепления служит представление 
приятной сцены, выбранной заранее из репертуара пациента. Когда пациент 
способен «видеть» и «чувствовать» положительные эмоции от 
последовательности картин, вся триада воспроизводится еще раз: 1) пациент 
представляет мысль, которую нужно «удалить», кричит «Стоп», представляя 
красный сигнал светофора; 2) проводит релаксацию; 3) представляет 
приятную картину. 
 Прогрессирующая мышечная релаксация по Джекобсону. 
Эмоциональные переживания сопровождаются различной степенью 
напряжения мышц. При страхе, тревоге, гневе мышцы сильно напряжены. 
При положительных эмоциях мышцы расслаблены. 
Занятие проводится сидя. Голова прислонена к стене, руки лежат на 
подлокотниках. Вначале пациент вызывает у себя напряжение 
последовательно во всех группах мышц, при этом упражнения выполняются 
на вдохе. Пациент внушает себе ощущение тепла. 
Расслабление сопровождается быстрым и резким выдохом. Время 
максимального напряжения мышц 5-7 с, расслабления 30-45 с. Расслабление 
распространяется по всему телу. 
Каждое упражнение выполняется два раза. 
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1) Кисти. Максимально сжать кулаки. Представьте себе, что Вы 
выдавливаете из сжимаемой сосульки воду. 
2) Мышцы рук. Руки вытянуты вперёд, пальцы растопырены. 
Необходимо как бы дотянуться пальцами до противоположной стены. 
3) Плечи. Дотянуться плечами до мочек ушей. 
4) Грудь-спина. Свести вместе лопатки. 
5) Стопы. Дотянуться пальцами ног до середины голени. 
6) Голени, бёдра. Пальцы ног фиксированы, пятки поднимаются. 
7) Верхняя треть лица. Удивлённое лицо, наморщить лоб. 
8) Средняя треть лица. Скосить глаза, наморщить нос. 
9) Нижняя треть лица. «Буратино» — отвести уголки рта «до ушей». 
10) Нижняя треть лица. «Поцелуй» — губы хоботком, звук «у-тю-тю». 
Первые три занятия проводятся со всеми десятью группами. Потом 
объединяются 1-2, 3-4, 5-6, 7-10 группы. 
 «Постановка цели».  
Модель «целеполагания» предназначена для более точной и четкой 
проработки цели и последовательности шагов для ее достижения. Перед 
каждым человеком, встают конкретные жизненные задачи, которые 
необходимо разрешать самому. Выполнение решения возможно лишь при 
правильно сформулированной цели.  
Кроме того, цель должна быть: возможной (достижимой) для субъекта; 
практичной (глобальные цели следует разбивать на конкретно выполнимые 
шаги); стоящей, то есть необходимой субъекту как таковая и в ее 
последствиях. 
Первый шаг: проработка цели — необходимо ясно, четко представить себе 
результат во всех трех модальностях (вижу, слышу, чувствую). 
Второй шаг: четко и ясно осознать свидетельства достижения, признаки того, 
что цель достигнута. Признаки могут быть внешними или внутренними. 
Третий шаг: отслеживание движения к цели (признаки, указывающие, 
двигаюсь ли я к цели или сбился с пути?). 
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Четвертый шаг: коррекция (если сбился с пути к достижению к цели, 
необходимо скорректировать действия). 
1) Обсуждение наиболее типичных форм поведения, на жизненных 
примерах 
2) Определение жизненных перспектив. 
 Поведенческая репетиция  
С помощью данной техники пациент проверяет новые, более эффективные 
способы поведения. Основывается на инструкции или словесной подсказке 
использовать набор возможных вариантов поведения в данной ситуации. Во 
время проигрывания альтернативных вариантов пациент обучается 
совладанию с имеющимися трудностями в реальном мире. После каждого 
проигрывания ситуации дается групповая оценка ситуации.  
4. Оценка эффективности работы психотерапевтической группы. 
Оценка эффективности проходит за счет подведения итогов проведенной 
работы. Происходит обратная связь от пациентов, что дала 
психотерапевтическая группа каждому участнику, что было сложным, что 
получилось.  
Таким образом, можно сделать вывод, что в данной работе 
рекомендации к терапии копинг-стратегий включает в себя нескольких 
подходов и состоит из трех этапов. Техники и методы, описанные в данных 
этапах, помогут изменить поведение новобранца, развить его личностный 
ресурс, что в итоге поможет сформировать эффективные для человека 
стратегий совладающего поведения, которые позволят ему адаптироваться в 











Деятельность человека взаимосвязана с внешним миром, объекты и 
явления этого мира все время оказывают воздействие на человека как 
благоприятное, так и негативное. Психологическую адаптацию 
рассматривали авторы различных школ, таких как необихевиористская, 
интерационистская, психоаналитическая и данная работа основывается 
именно на психоаналитическом представлении об адаптации.  
В психоаналитическом направлении концепция по изучению 
адаптации, разработана немецким психоаналитиком Г. Гартманом, но данные 
вопросы касающиеся адаптации опираются на труды З. Фрейда, и А. Фрейд.  
В данной теории большое внимание уделяют социальной адаптации 
личности. Перед человеком с момента рождения встает необходимость 
адаптироваться к социальной среде. Он должен не только взаимодействовать 
с обществом, но и активно создавать условия, необходимые для адаптации.   
Адаптационные процессы в условиях армии влияют на жизнедеятельность, 
эмоциональное состояние и здоровье новобранцев, отчего будет зависеть 
эффективность прохождения военной службы.  
Рассматривая копинг-стратегии, Р. Лазарус и С. Фолкман дали 
определение данному понятию. Это стратегии поведения, которые 
использует человек в тех ситуациях, которые могут нанести урон 
физическому, личностному и социальному благополучию и ведут к 
успешной или менее успешной адаптации. Копинг-стратегия является 
индивидуально устойчивой личностной структурой и имеет широкий спектр 
стратегий, т.е. набор определенных вариантов поведения и реагирования в 
стрессовых ситуациях, соответствующие индивидуально-личностным 
характеристикам и эмоционально-динамическим свойствам человека.  
Для того, чтобы классифицировать копинг-стратегии, Р. Лазарус и С. 
Фолкман создали опросник, который выделяет 8 видов стратегий 
совладающего поведения: конфронтация, дистанцирование, самоконтроль, 
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поиск социальной поддержки, принятие ответственности, бегство-избегание, 
планирование решения проблемы, положительная переоценка.  
Исследование психологических защит начали представители школы 
психоанализа, в частности З. Фрейд, а далее в данном направлении работала 
А. Фрейд. Понятие «защитный механизм» обозначает прочный 
поведенческий защитный паттерн, необходимый для обеспечения защиты 
Эго от осознания явлений, порождающих тревогу. Психологические защиты 
являются врожденными и выполняют функцию разрешения конфликтов 
между сознанием и бессознательным. Целью защит будет являться 
ослабление напряжения между бессознательными инстинктивными 
импульсами и требованиями внешней.  
Многие авторы подводили свои выводы о защитных механизмах к 
тому, что существует связь между копингом и защитным механизмом. В 
настоящее время при постановке психотерапевтических задач защитные 
механизмы и копинг-стратегии объединяют в единую систему, необходимую 
для адаптации личности.  Адаптация личности к стрессовым и другим 
жизненным ситуациям имеет активные и конструктивные копинг-стратегии и 
механизмы психологических защит. 
При анализе полученных данных делаем вывод, что большинство 
новобранцев, отслужившие первые месяцы службы, нервно-психическая 
адаптация находиться на низком уровне, что свидетельствует о наличии 
адаптационного потенциала. При первичной обработке данных отмечается, 
что на низком уровне нервно-психической адаптации новобранцы чаще всего 
используют такую стратегию поведения, как планирование решения 
проблем, а защитный механизм – интеллектуализация. На втором уровне - 
самоконтроль и положительная переоценка и две защиты – 
интеллектуализация и отрицание. На третьем - бегство/избегание и 




При статистической обработке данных, во всех группах, и в 
отдельности на низком и среднем уровнях распределение по методикам 
находиться в пределах нормального. 
 Но т.к. у нас на высоком уровне НПА выборка составляет всего 2 
человека, и мы не можем выявить нормальность распределения по данному 
показателю, соответственно применяем непараметрическую статистику, 
критерий Краскела-Уоллиса.  
Исходя из полученных данных можно сделать вывод, что уровень 
адаптации будет меняться в зависимости от выбора некоторых копинг-
стратегий и защитных механизмов. В данном случае, это дистанцирование, 
положительная переоценка, бегство/избегание, принятие ответственности, и 
проекция. И в большинстве случаев выбор данных стратегий поведения и 
защитного механизма, будет проявляться на среднем и высоком уровнях 
нервно-психической адаптации. Таким образом, у военнослужащих, 
выбиравшие данные стратегии поведения, возникают сложности в адаптации 
к армейским условиям.  
Следовательно, гипотеза, выдвинутая о том, что в зависимости от 
выбора копинг-стратегий и защитных механизмов будет меняться уровень 
нервно-психической адаптации, подтверждается. 
В данной работе рекомендации к терапии копинг-стратегий включает в 
себя нескольких подходов когнитивно-поведенческий терапии, телесно-
ориентированной терапии, арт-терапии, личностно-ориентированной 
терапии. Психокоррекционная работа состоит и состоит из трех этапов. 
Техники и методы, описанные в данных этапах, помогут изменить поведение 
новобранца, развить его личностный ресурс, что в итоге поможет 
сформировать эффективные для человека стратегий совладающего 
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Приложение - Попарное сравнение проявление копинг-стратегий и защитных 
механизмов между уровнями НПА 
 
 


















низкий-средний 539,0 202,0 43,00 -2,45 0,014 -2,47 0,014 31 7 0,012 
низкий-высокий 516 45,0 20,0 -0,79 0,43 -0,80 0,42 31 2 0,46 
средний -высокий 38,5 6,50 3,50 0,88 0,38 0,89 0,38 7 2 0,33 
 
 


















низкий-средний 544,5 196,5 48,50 -2,24 0,025 -2,25 0,024 31 7 0,021 
низкий-высокий 517 44,0 21,0 -0,72 0,47 -0,72 0,47 31 2 0,50 
средний высокий 38,5 6,50 3,50 0,88 0,38 0,92 0,36 7 2 0,33 
 
 


















низкий-средний 529,5 211,5 33,50 -2,81 0,005 -2,83 0,005 31 7 0,003 
низкий-высокий 501,0 60,00 5,000 -1,92 0,054 -1,94 0,052 31 2 0,045 
средний высокий 33,0 12,0 5,00 -0,44 0,66 -0,47 0,64 7 2 0,67 
 
 


















низкий-средний 521,5 219,5 25,5 -3,107 0,002 -3,116 0,0018 31 7 0,0008 
низкий-высокий 504 57 8 -1,7 0,09 -1,7 0,09 31 2 0,09 
средний -высокий 36,5 8,50 5,5 0,29 0,77 0,30 0,77 7 2 0,67 
 
 


















низкий-средний 537,5 203,5 41,5 -2,50 0,012 -2,53 0,012 31 7 0,009 
низкий-высокий 526 35,5 30 -0,08 0,94 -0,08 0,94 31 2 0,91 
средний -высокий 40,5 4,50 1,5 1,46 0,14 1,50 0,13 7 2 0,11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
